


| Ж ж 
N. А 


ЕДУ МЕН ТЫ 
ИСРАКТЫ 


6-7165), ИЮНЬ - ИЮЛЬ, 2021 


4 
сс Р 
гардероб 


Вещи, которые 
ВЫШЛИ ИЗ моды 





Т; ЕРЕ диета 
ki И 


“Читая! ушылы 
Как понять” 


других mohe; 


j і " 
Г | | “ 


| 
нь. 


Ре ГЛЕ 
















== = 


= 
Q 


21607 
ШТІ. 


СО нн 
یہ کک ے‎ 
7) ج‎ С) 
p заа СО 
i n 5 
I —њ` 
DEEN 
T E с”) 
= 2) ra 
ger и 
ож | 
өз k == 
Р 


۹ 


Ta 


2000 рецептов, проверенных профессионалами! 


Приложение, которое помогает готовить, 
планировать меню на неделю, составлять списки покупок, 
выбирать любимые ингредиенты. 

ДОСТУПНО ДЛЯ СКАЧИВАНИЯ В 


ШЕ Store 








РЕКЛАМА16- 1 





Shutterstock.com 


6-7 (165) июнь-июль 2021 


НОВОСТИ 


2-3 Как поставить диагноз 


по гороскопу, какие продукты 
нужны для красивого 

загара, почему молодым 
нельзя пользоваться кремом 
от морщин? 


4—9 Регина Тодоренко: «Муж помог 
мне побороть комплексы». 


и 


ЗДОРОВЬЕ 


10-13 Откуда берётся аллергия 
на солнце? Какие лекарства 
нельзя принимать в отпуске 
и как защитить кожу 
от ультрафиолета. 


14—17 Зубы сводит? Как 
справиться с повышенной 


чувствительность ю эмали? 


ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 

18-21 Глютен полезен? Какие 
опасности таит модная 
безглютеновая диета? 


22-23 Детокс или диета? Чем они 
отличаются и что подойдёт 
именно тебе? 





КРАСОТА 


24-27 Как почистить корку? 
Развенчиваем мифы 
о целлюлите. 

28-31 Каксохранить цвет? Правила 
ухода за окрашенными 
волосами. 


32—35 Какой одежде не место 
в шкафу? Полный список 


вещей, которые вышли из моды. 


36-39 Шляпу сними! Что не стоит 
надевать на пляж. 


40-43 Это вульгарно? Какой макияж 
пугает мужчин. 





ПСИХОЛОГИЯ 


44-47 Какая польза от ведения 
дневника? Может ли он 
заменить психотерапевта? 


48-51 Помогать или нет? Когда стоит 
отказать людям в поддержке? 


52-55 Читая мысли. Как научиться 
чувствовать других людей. 


56-59 «Ты мне надоел!» Скрывать ли 
негативные эмоции от детей? 


ДОСУГ 


60 Сканворд 

61 Чек-лист. Как поддержать зрение? 
62 Раскраска-антистресс 

63 Гороскоп 


ПРО ЗДОРОВЬЕ №6-7 (165) 2021 / «Аргументы и факты» 


1 





Важнее спорта 
и диеты 


» Вы сидите на строгих диетах и посешае- 
те фитнес, но ваш вес всё равно стоит 

и не снижается? Тогда обратите внимание 
на то, как вы спите, советуют врачи. 

В ночное время во время первой фазы сна 

в гипофизе вырабатывается гормон сомато- 
тропин. Оказывается, без его адекватной 
выработки практически невозможно по- 
худеть даже при соблюдении ограничений 

в еде и достаточной физической активности. 
Кстати, желательно отходить ко сну по- 
раньше. Ведь известно, что люди, которые 
привыкли укладываться спать после по- 
луночи, чаще всего имеют больше жировой 
ткани, чем те, кто засыпает до 23.00. У по- 
луночников происходит нарушение баланса 
нескольких очень важных гормонов, отсюда 
и проблемы не только со здоровьем, но ис 
весом. Кстати, на каком боку спать (левом 
или правом), ни для сердца, ни для организ- 
ма в целом значения не имеет. Главное, не 
спать на животе. От этого страдают артерии 
шеи и может нарушиться кровообращение 
головного мозга. А ещё такая поза приводит 
к повышению внутрибрюшного давления. 
Поэтому спите либо на спине, либо на боку. 


По возрасту 


> Пользоваться антиэйдж-косметикой 

в молодом возрасте опасно, предупре- 
ждают косметологи. 

Все антивозрастные составы направлены 
на активацию угасающих функций клеток 
кожи. И если начать активировать и без 
того бодрую молодую клетку, она от про- 
тивного включит процессы торможения - 
«уснёт», как возрастная. В коже прекратит- 
ся активный синтез необходимых веществ, 
и без внешней инъекционной поддержки 
она начнёт быстро увядать. А раз так, при- 
бегать к антивозрастному крему можно не 
раньше 30 лет. 





Гречка с молоком 
недружит 


» Сытный завтрак - это хорошо, но от многих 
сочетаний продуктов, которые мы привыкли 
употреблять по утрам, лучше отказаться, со- 
ветуют диетологи. 

Наибольший вред ~ от яичницы с беконом. 100 г 
жареного бекона в день увеличивают риск 

рака поджелудочной железы на 38%. Немногим 
лучше завтракать бутербродами, особенно если 
запивать их кофе. Такая пища может вызвать 
проблемы с животом, а кофеин мешает усвое- 
нию витаминов группы В, содержащихся в хлебе. 
Кофе пейте через полчаса-час после еды. Хоро- 
ший завтрак - каша. Например, гречка, но без 
молока. При таком сочетании могут возникнуть 
проблемы с ЖКТ, да и кальций в молоке препят- 
ствует усваиванию железа из гречки. 
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НОВОСТИ ЗДОРОВЬЕ 


Диагноз - 
по гороскопу 


» Американские ученые проанализировали 
данные миллиона пациентов и сделали лю- 
бопытные выводы о том, как дата рожде- 
ния может влиять на склонность к тем или 
иным болезням. 

Так, у родившихся в январе чаше, чем 

у других, выявляются гипертония и кардио- 
миопатия, в феврале - болезни дыхательной 
системы, в марте - аритмия и сердечная 
недостаточность, в апреле - стенокардия. 

У тех, кто появился на свет в мае, не было о6- 
наружено склонности к каким-либо опреде- 
ленным недугам, но зачастую у них фикси- 
ровался низкий вес при рождении. Люди, 
рожденные в июне, как выяснилось, более 
предрасположены к инфаркту миокарда, 

в июле - к гипертонии и болезням мочевы- 
водящих путей, в августе - к астме, в сентя- 
бре - к болезням пищеварительного тракта, 





a | 

8 воктябре-к простуде и ОРВИ, половым | 

E инфекциям и аллергиям на укусы насекомых. Чем за ес т b за гар 

2 Ноябрьские именинники могут похвастаться 

5 самым невысоким среди собратьев по горо- > Загар - это красиво, но избыточная инсо- 

^ скопу риском ишемической болезни сердца ляция приводит к чрезмерному количеству 
и рака лёгких. А рождённых в декабре про- свободных радикалов - главных виновников 
сто преследуют по жизни синяки и травмы. преждевременных морщин. 


Справиться с ними помогут антиоксиданты 

в продуктах. Самые известные - витамины Си А. 
Первый содержится в плодах шиповника, чёрной 
смородине, облепихе, сладком перце, цитрусо- 
вых, петрушке, укропе, рябине, капусте, в том 
числе в квашеной, зелёном луке. Этот витамин 
быстро разрушается на воздухе и при терми- 
ческой обработке. Поэтому плоды лучше есть 
сырыми и не оставлять разрезанными на дли- 
тельное время. 

Источники второго - морковь, тыква, болгарский 
перец, дыня. Для хорошего усвоения витами- 

на А нужны жиры. Поэтому предпочтительнее 
заправить салат из моркови йогуртом или рас- 
тительным маслом. 

Хорошо противостоят свободным радикалам 

и другие вещества, которые содержатся, напри- 
мер, в овощах и фруктах фиолетового цвета. Это 
черника, сливы, баклажаны, чёрная смородина. 
А также в плодах зелёного цвета - зелени, капу- 
сте, кабачках. 
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ЛИЦО С ОБЛОЖКИ 





мне побороть | 
комплексы» 


Автор Анна Анисимова 
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опулярная ведущая Регина Тодорен- 

ко следует тренду наздоровый образ 

жизни. Даже в бесконечной суете она 
старается правильно питаться, заботиться 
осебе и высыпаться. Как ей это удаётся, 
звезда рассказала в интервью «АиФ. ПРО 
Здоровье». 


«Я ДОВОЛЬНА | 
СВОЕИ ФИГУРОИ» 


717 Не так давно вы признались 

в İnstagram, что у вас, каки у многих деву- 
шек, были комплексы. Как вам удалось 
их побороть? Р 
- Нужно сказать спасибо моим родителям, 

которые внушали мне уверенность в себе. По- 





ЕЕ Сейчас вы довольны 
своей фигурой? 

- Сейчас я очень довольна тем, 
что со мной происходит. Спорт 
помог мне прийти в такую 
форму, в которой я небыла 
уже много лет. В последний 
раз я столько весила в 24 года, 
когда очень много занималась 
танцами и йогой. А относи- 
тельно недавно в моей жизни 
появилось фигурное катание. 
И могу сказать, что занятия 
нальду способствуют улуч- 
шению нетолько физического 
состояния, но и ментального. 


717 Не так давно вы впер- 
вые за много лет сменили 
причёску. Не жалко ли было 
стричь роскошные длинные 
волосы? 


степенно от комплексов меня начал избавлять -Я действительно впервые за 23 года смени- 

И МОЙ M уж. Я поняла, что он принимает меня ла имидж. Гак короткоястриглась Только 

Л юбой, а значит, и мир может принять меня в первом классе. Ито потому, что у меня за- 

та KOH, какая лесть, велись вши, которых сложно было вычёсы вать. 
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Фото предоставлены пресс-службой Регины Тодоренко 


ЛИЦО С ОБЛОЖКИ ЗВЁЗДЫ 


(Смеется.) Очень долго я ходила и боялась, что 
если сменю причёску, меня никто не узнает, 

меня такую не полюбят. Это ОПЯТЬ же BO мне ГО- 
ворили комплексы. А недавняя поездка в Дубай 


вдохновила меня на принятие такого решения. 
Я впервые за долгое время отправилась на от- 


Регина Тодоренко родилась 14 июня 
1990 года в Одессе; 

Окончила Киевский национальный уни- 
верситет культуры и искусств; 

Стала финалисткой украинской «Фаб- 
рики звёзд - 2»; 

После музыкального проекта выступа- 
ла в составе группы Кеа! О. Покинула 
коллектив в 2014 году; 

В 2014-м стала ведущей тревел-шоу 
«Орёл и решка»; 

Ведёт развлекательные шоу на ТВ, 
среди которых её авторская програм- 
ма «Регина +1» и «ТикТок Талант» на 
«Пятнице!». Входит в состав жюри шоу 
«Маска» на НТВ. 

Замужем за певцом Владом Топало- 
вым. Вместе они воспитывают двух- 
летнего сына Михаила, которого часто 
зовут Майклом. 






















дых в одиночестве. Мне хватило 
трёх дней, чтобы привести в поря- 
док не только мозги, но и волосы. 
(Смеется.) 


‚В шоу «Маска» вы частень- 
ко примеряете парики. А в Ka- 
ком образе вам комфортнее? 
— Всё зависит от настроения. Когда 
оно стервозное, хочется немного 
побыть Круэллой из «101 далматин- 
ца». А когда чувствую себя мягкой 
И нежной, надеваю розовый парик. 
Но каждый образ, конечно, мы 
тщательно прорабатываем с моими 
девчонками-стилистами. 
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С недавних пор вы носите брекеты. 
Нет ли у вас стеснения перед камерами? 
- Если честно, сейчас для меня это не про- 
блема. Единственная сложность, которая 
возникает, — немного страдает произноше- 
ние. И особенно это проявляется во время 
озвучки мультипликационных героев. Что ж, 
приходится больше над собой работать, ведь 
брекеты ¬ это история даже не про эстетику 

и красоту, а про здоровье. 


Сейчас в тренде здоровье, правиль- 
ное питание и красота. Скажите, вам 
с бешеным графиком работы удаётся 
поддерживать здоровый образ жизни? 
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— С недавних пор я перестала 
употреблять сахар и продукты, 
которые его содержат. И замети- 
ла, что стала активнее, бодрее, 
начала высыпаться. Для меня 
здоровый образ жизни — это не 
только физическая составляю- 
щая, но и ментальное здоровье. 

Я занимаюсь медитациями, что- 
бы быть стрессоустойчивой и рас- 
слабленной в любых обстоятель- 
ствах. Конечно, выделить время 
на всё в моём графике сложно, но 
возможно. Сейчас я планирую 
свой день так, что на первый план 
ставлю семейные дела, занятия, 
спорт, а потом уже работу. 


Часто ли вы посещаете 
косметолога? Как относитесь 
к массажу для лица? 
= K сожалению, очень редко, 

и это прямо беда. У меня появи- 
лись две огромные морщины 


Фото предоставлены пресс-службой Регины Тодоренко 


ЛИЦО С ОБЛОЖКИ . 






















на лбу, от которых я страдаю. 
Хорошо, что хоть челка ихза- 
крывает. (Смеется.) А что каса- 
ется массажа, я выполняю его 

в домашних условиях. У меня 
есть прекрасный вибромассажер, 
который я привезла из Кореи. 
Оттуда же и мои гидрогелевые 
маски и патчи, помогающие коже 
восстановиться. 


‚Вы всегда в кадре вы- 
глядите прекрасно! Как всё 
успеваете? 

— Я когда-то давно загадывала 
на Новый год: спать 4 часа, чтобы 
оставалось как можно больше 
времени на всякие дела, И, кстати 









убиваться, но при этом работать максимально 
эффективно. А еще очень помогает планиро- 
вание — я расписываю СВОЙ график на два, ато 

и на три месяца вперед. Раз в месяц устраиваю 
девчачий день — обычно мы с девчонками ходим 
В бан ю. И никто не может вы черкнуть этот день 
из моего календаря или заменить какой-то 
работой, он неприкосновенный. 





ð Семейные дела всегда 
на первом месте. 





Регина, уже решили, как проведёте 


говоря, после отказа от сахара так и получает- это лето? 

ся — ясплю 6 часов в сутки. А за оставшиеся 18 — Я уже спланировала не только лето, но и сен- 
столько всего можно сделать! С недавних пор тябрь — октябрь. Летом у меня начнутся съёмки 
я выкладываю в Instagram ускоренные видео, в «Орлеи решке» - продолжим с Тимуром 

в которых показываю, что входит в мои сутки. Родригезом колесить по России. Ещёя хочу 
Конечно, если очень захотеть, можно упих- на несколько недель слетать с сыном в Одессу 
нуть в них еще больше, но я все же стараюсь не к бабушке и дедушке. 
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| Солнце уже достаточно 
активно, а впереди пляжный 

| сезон. Как загореть красиво 
без вреда для кожи? 


Гюзель Соколова, Подольск i 
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ІРОФИЛАКТИКА ЗДО! 


O Автор Александра Тырлова 


Ровный загар прочно 
ассоциируется со здоро- 
вьем и красотой. Однако 
солнце способно нетолько 
придавать коже бронзовый 
оттенок, нои вызывать появление сыпи, 
волдырей и пигментных пятен. Как 3a- 
щититься от этих проблем? 

Рассказывает врач-дерматолог, косметолог, | че 
трихолог Ирина Котова. 
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ОСТОРОЖНО, ЛЕКАРСТВА! 
Загар – это не что иное, как защитная реакция 
кожи на повреждение ультрафиолетовыми 
лучами, в ответ на которое особые клетки 

под названием меланоциты начинают выра- 
батывать пигмент меланин. Он служит свое- 
образным «солнечным зонтиком» для кожи 

и придаётей тёмный цвет. То есть появление 
загара - это, по сути, сигнал о том, что кожа 
страдает. 

Интенсивность загара зависит от фототипа 
человека — усмуглых темноволосых людей 
запас меланоцитов больше, поэтому их кожа 
лучше защищена от солнца и загар у них прояв- 
ляется ярче. Бледнолицые блондины с неболь- 
шим количеством пигментных клеток в коже 
реагируют на солнечные лучи появлением 


ожогов, ведь их защита от ул ьтрафиолета слаба. 


Также на скорость и интенсивность загара 
может влиять питание. Например, строгие 
вегетарианцы, которые соблюдают диету 

в течение многих лет, часто загорают хуже 
мясоедов. Дело B TOM, ЧТО белки, содержащиеся 
в мясе, молоке и рыбе, - это «строительный 
материал» для л юбых клеток кожи, B TOM числе 
H ДЛЯ меланоцитов. Поэтому, если в рационе 
недостаточно белковых продуктов, кожа может 
реагировать на солнечные лучи ожогами и по- 
явлением различных высыпаний. Некоторые 
лекарства также могут усиливать чувстви- 
тельность кожи к ультрафиолету. Среди таких 
средств – антибиотики тетрациклинового ряда 
(доксициклин), оральные контрацептивы, 
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антидепрессанты, антигистаминные сред- 

ства, препараты для лечения угревой болезни, 
содержащие большие дозы ретиноидов. В со- 
четании с солнечными лучами такие лекарства 
могут привести к появлению пигментных пятен 
или фотодерматоза («аллергии на солнце»). 
Причём что именно возникнет - солнечная 
крапивница или тёмные пятна, — тоже зави- 
СИТОТ фототи па. Чем темнее кожа, тем больше 
вероятность, YTO Появится избы точная пигмен- 
тация, чем светлее — тем выше риск возникнове- 
ния зуда, покраснения и высыпани И. 
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ПОД ЗАШИТОЙ 

Чтабы избежать всех этих про- 
блем, стоит заранее подготовить 
кожу к встрече с солнечными 
лучами. Помочь в этом может 
приём витаминов и биологически 
активных добавок сантиокси- 
дантами. Эти вещества защища- 
IOT кожу OT любых повреждений 

и способствуют её регенерации. 
Среди таких элементов — вита- 
мин Е, цинк, селен, коэнзим Ото, 
ресвератрол, витамин С, липоевая 
кислота, витамин А в небольших 
дозах. Приём этих добавок стоит 


КАК ЛЕЧИТЬ БУДЕМ? 

В зависимости от того, как кожа отреа- 
гировала на избыток ультрафиолета, 
подбирается лечение. 


ФОТОДЕРМАТОЗ, Проявляется сыпью, 
зудом, покраснением кожи. Может 
возникнуть на фоне приема некоторых 
лекарств, а также при применении кос- 
метики и парфюмерии, содержащих 
эфирные масла цитрусовых и мускус. 
Под действием солнечных лучей эти 
вещества меняют свою структуру 

и превращаются в достаточно сильный 
аллерген. Лечат 
фотодерматозы 
так же, каклюбую 
аллергическую 
реакцию, - назна- 
чаются антигиста- 
минные препараты 
и местные сред- 
ства с кортико- 
стероидами. 


СОЛНЕЧНЫЙ ОЖОГ. 
Даёт о себе знать 
отеком, покрасне- 
нием, жжением, 
болью, ино- 

гда — появлением 
волдырей. Лечат 
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ПРОФИЛАКТИКА ЗДОРОВЬЕ 


начинать хотя бы за пару недель 

до поездки на пляж. 

Незабывайте и про солнцезащитные 
кремы. Пользоваться такой космети- 
кой стоит даже в средней полосе. На 
поверхность Земли проникает всё 
больше ультрафиолета, способного 
повреждать кожу. Поэтому даже B го- 
роде стоит использовать косметику 
с5РЕ-фильтром не ниже 10-15. А уж 
если отправляетесь на юг, защита 
должна быть еше выше. Хорошо, 
если выбранная косметика будет со- 
держать и антиоксиданты. 


солнечные ожоги при помощи мест- 
ных средств, которые можно купить 
ваптеке. Обычно такие мази и спреи 
содержат пантенол, сок алоэ и Apy- 
гие ингредиенты, успокаивающие 

и увлажняющие кожу. Также стоит 
принятьантигистаминный препарат 
и постараться не травмировать по- 
вреждённую кожу. 


ПИГМЕНТНЫЕ ПЯТНА. Средств для борьбы 
с пигментными пятнами не так уж 
мало. Среди них есть как салонные, 
так и домашние процедуры. Выров- 
нять цвет кожи можно при помощи 
химических пилингов, лазерной 
шлифовки, фототерапии. Однако 
большинство салонных процедур луч- 
ше отложить до осени. Дело B TOM, что 
практически BCE OHH в той или иной 
степени травмируют кожу. А B CO- 
четании сактивным солнцем любое 
повреждение может стать причиной 
появления новых пигментных пятен. 
Поэтому летом лучше отдать предпо- 
чтение менее агрессивным местным 
средствам, которые не отшелушивают 
потемневшую кожу, аснижают вы- 
работку тёмного пигмента. Обычно та- 
кие кремы содержат койевую кислоту, 
арбутин, ниацинамид, фитиновую 
кислоту, витамин С. 
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Зубы реагируют на холодное 
и горячее. Есть ли способы 
избавиться от повышенной 
чувствительности? 

Галина Носик, Астрахань 
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ЛАЙФХАК ЗДОРОВЬЕ 


© Автор Елена Нечаенко 


Чувствительным зубам требуется особый 
уход и забота. Ведьесли игнорировать 
эту проблему, можно столкнуться сещё 
более серьёзными стоматологическими 
заболеваниями. 

Рассказывает исполнительный директор 
Профессионального общества стоматологи- 
ческих гигиенистов России, почётный член 
Профессионального общества стоматологи- 
ческих гигиенистов Олесь Шевченко. 


Поиск причины 

Высокой чувствительностью зубов к внеш- 
ним раздражителям (гиперестезией зубной 
эмали) обычно страдают относительно 
молодые люди (от 30 до 59 лет), и чаще ~ 
женщины. Острую обжигающую боль 

в этом случае могут доставить холодная 

и горячая еда и напитки, а также всё кислое 
или сладкое. Что может спровоцировать 
повышенную чувствительность зубов? 


КАРИЕС, ОПУЩЕНИЕ ДЕСНЫ ПРИ ПОЯВЛЕНИИ ЗУБНОГО КАМ- 
НЯ И ИЗБЫТОЧНОГО НАЛЕТА, МЕХАНИЧЕСКИЕ ПОВРЕЖДЕ- 
НИЯ ЭМАЛИ. Лучше любые проблемы с зубами 
решать своевременно. 

Ортодонтические заболевания (неправиль- 
ный прикус, нарушения работы зубоче- 
люстной системы) ~ с этим разберется 
ортодонт или гнатолог. Снять напряжение 
и восстановить работу мышц помогают 

капы и трейнеры. 


НЕКОТОРЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ ЖЕЛУДОЧНО-КИШЕЧНОГО 
ТРАКТА, НАПРИМЕР ИЗЖОГА, А ТАКЖЕ БОЛЕЗНИ, СОПРОВО- 
ЖДАЮЩИЕСЯ ЧАСТОЙ РВОТОЙ. Учёные считают, что 
гиперестезия твёрдых тканей зубов может 
являться симптомом нарушения обмена 
веществ или заболеваний внутренних 
органов. 





ПРИВЫЧКА СКРЕЖЕТАТЬ ЗУБАМИ ИЛИ КРЕПКО СЖИ- 

МАТЬ ЧЕЛЮСТИ. Причиной могут быть 
психологические проблемы, стрессы. Из-за 
плотного сжатия челюстей эмаль постепен- 
но «слезает» с зубов. Гнатолог (с помощью 
кап) и психолог помогут избавиться от та- 
ких привычек. 
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НЕПРАВИЛЬНАЯ ЧИСТКА ЗУБОВ. 
Например, эмаль истонча- 
ется, если применять щётку 
сослишком жесткой щетиной, 
чистить зубы агрессивными 
движениями или злоупотреб- 
лятьабразивными (отбели- 
вающими) пастами. 


ЧАСТОЕ УПОТРЕБЛЕНИЕ ПРОДУКТОВ 

С ВЫСОКОЙ КИСЛОТНОСТЬЮ. 

Вредно не только злоупотре- 
блять кислой едой, но и 3a- 
пивать холодное мороженое 
горячим кофе. 


Правильный уход 
Если ваши зубы склонны 

к чувствительности, тщатель- 
ная гигиена рта имеет решаю- 
щее значение для их здоровья, 
Вот основные рекомендации. 


ИСПОЛЬЗУЙТЕ ЗУБНУЮ ЩЁТКУ С МЯГКОЙ 
ЩЕТИНОЙ. Последите за своей 
техникой чистки зубов. Вместо 
агрессивных движении влево- 
вправо, которые стирают эмаль 
и травмируют мягкие ткани 
десны, осторожно вычищай- 
теостатки пищи круговыми 





и «выметающими» движениями 
от корня зубов к режущему 
краю. Держите щетку под углом 
45 градусов к поверхности зуба. 


ПРАВИЛЬНО ЧИСТИТЕ ЗУБЫ. Опти- 
мально это делать два раза 

в день: утром и вечером. 

В остальное время лучше ис- 
пользовать ополаскиватель. 


СМЕНИТЕ ЗУБНУЮ ПАСТУ И ОПОЛАСКИВА- 
ТЕЛЬ НА ТЕ, НА КОТОРЫХ ЕСТЬ ПОМЕТКА 
«ДЛЯ ЧУВСТВИТЕЛЬНЫХ ЗУБОВ». В них 
выше содержание специально- 
го комплекса веществ для ре- 
минерализации зубной эмали, 
то есть для её насыщения 
полезными минералами. 


ПОСЛЕЕДЫ ИСПОЛЬЗУЙТЕ ЖЕВАТЕЛЬНУЮ 
РЕЗИНКУ БЕЗ САХАРА, Особенно 
послеупотребления кислых 
напитков и продуктов. 


ВОЗДЕРЖИТЕСЬ ОТ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ 
ОТБЕЛИВАЮЩИХ ЗУБНЫХ ПАСТ СИСТЕМ 
ДЛЯ ДОМАШНЕГО 0ТБЕЛИВАНИЯ. MHO- 
гие из них слишком агрессив- 
ны к эмали зубов. Отбелива- 
ние делайте только в кабинете 
стоматолога. 
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ОБОГАТИТЕ СВОЙ РАЦИОН КАЛЬЦИЕМ, 
ФОСФОРОМ И КЛЕТЧАТКОЙ. Правиль- 
ная диета для чувствительных 
зубов включает в себя такие 
продукты, как сыр, йогурт без 
добавок И Наполн ителей, КИСЛО- 
молочные продукты. 


СОКРАТИТЕ ДО МИНИМУМА УПОТРЕБ- 
ЛЕНИЕ ЦИТРУСОВЫХ И СОКОВ ИЗ НИХ, 

А ТАКЖЕ СОЛЕНОЙ, ОСТРОЙ И КОПЧЕНОЙ 
пищи. В крайнем случае пейте 
кислые соки через трубочку, 
а яблоки не кусайте, аешьте 
уже порезанными на дольки. 


ИСПОЛЬЗУЙТЕ ОПЫТ НАРОДНОЙ МЕДИ- 
цины. Травники советуют сни- 
мать чувствительность зубов 
с помощью отваров ромашки 
и дубовой коры. Приготовив 
отвар, используйте его в каче- 
стве ополаскивателя. Однако 
незабывайте, что никакие 
травы не заменят полноценно- 
го лечения. Поэтому не реже 
2 раз в год стоит посещать 
стоматолога. 
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ЛАЙФХАК ЗДОРОВЬЕ 


Зубы под надёжной охраной 


Чтобы после летнего сезона 

не возникло срочной необходи- 
мости посещать стоматолога, 
важно позаботиться о защите 
своих зубов и дёсен заранее. 
Близится лето — сезон отпусков 

и беззаботного отдыха, пора путе- 
шествий, ярких впечатлений и не- 
забываемых встреч. В обшем, как 
сказал поэт; «Лето = это маленькая 
жизнь». И так не хочется упустить 
ни дня из этих коротких трех 
месяцев! Летом все мы становимся 
немного i элеслегкомысленнымн 
и бесшабашными. И гораздо менее 
ответственными. С одной стороны, 
это прекрасно, нос другой - до- 
вольно опасно. Взять, например, 
заботу о здоровье зубов и дёсен. 

Как известно, для того, чтобы 

они были в порядке, необходима 
регулярная гигиена полости рта. 
Но летом мы о неи вспоминаем 
существенно реже, а правила 


БЕРЕГИТЕ ЗУБНУЮ ЭМАЛЬ 


О голливудской улыбке, блестящей 
красивыми зубами, мечтают, навер- 
ное, все. Но красивые зубы - зна- 
чит, здоровые. Причем как летом, 
так и зимой. 

Перепады температур способству- 
ют увеличению чувствительности 
зубной эмали. Поэтому нужно при- 
нимать меры, чтобы снизить чувстви- 
тельность зубов и риски истончения 
зубной эмали. 

Здоровые зубы, как известно, — по- 
казатель крепкого здоровья человека, 
и потому поддерживать их в порядке 
всегда чрезвычайно важно. Раз в 
полгода нужно являться на профи- 
лактический осмотр к стоматологу. 
Но между этими визитами следить за 
состоянием зубов необходимо самому. 
Первое и главное — подобрать пра- 
вильную зубную пасту, Это значит, 
что необходимо отдавать предпочте- 
ние той пасте, которая чистит зубы 
тщательно и бережно. Правда, одной 


профилактики кариеса нарушаем 
гораздо чаще. Ну как отказать себе 
в удовольствии знойным утром 
позавтракать холодным мороже- 
ным, запивая его горячим кофе? 

И разве можно в жару удержаться 
и неосушить бутылочку ледяной 
газировки, а потом не полако- 
миться сладкой ватой и наконец 
вечером на открытой веранде кафе 
невыпить бокал-другой вина? 

Всё это, конечно, очень приятно, 
но, увы, небезвредно для зубов и 
дёсен. Особенно если пренебрегать 
регулярной чисткой зубов. А ведь 
именно летом мы порой забываем 
об этом золотом правиле гигиены. 
Особенно когда оказываемся на 
даче у друзей или решаем пойти 
втрехдневный поход с палаткой. 
Поэтому именно летом особенно 
важным становится вопрос выбора 
зубной пасты, которая должна 
обладать нетолько хорошими 


пасты не всегда достаточно, Часто не- 
обходим еше и ополаскиватель: когда 
эти средства «работают» в паре, уход 
за зубами получается комплексным. 
В этом смысле стоит обратить внима- 
ние на комплекс Mexidol® dent. Паста 
с таким названием мягко и эффективно 
удаляет зубной налет и обеспечивает 
зубам необходимую защиту. К тому же 
она не содержит фтора — поэтому уни- 
версальна для любого региона, в том 
числе и тех, где повышено содержание 
фтора в питьевой воде. А отсутствие 
антисептиков делает её безопасной при 
длительном применении. 
Ополаскиватель Мех4о|® dent ~ до- 
полнительное средство ухода, пасту он 
не заменит, однако его использование 
поддерживает чистоту полости рта и 
освежает дыхание, устраняя летучие 
соединения серы. Для чувствительной 
эмали ополаскиватель действует как 
щит, обволакивая ес биопленкой. 
Ополаскиватель Mexidol® dent также: 


очищающими, но и высокими 
защитными свойствами, чтобы 
всегда стоять на страже наших 3Y- 
бов и дёсен, защищая их от кариеса, 
гингивита и пародонтита. Чтобы 
быть спокойными за здоровье по- 
ЛОСТИ рта, ищите пасты, всоставе 
которых будут присутствовать 
защитные ингредиенты. 
Например, ксилит, который позво- 
ляет стабилизировать кислотно- 
щелочной баланс полости рта и 
предупредить развитие кариеса, 
атакже антиоксиданты, которые 
снижают риск воспаления и повы- 
шенной чувствительности зубной 
эмали. Хорошо, если в пастенебу- 
детантисептиков (тогда она будет 
безопасна даже при длительном и 
постоянном использовании) и фто- 
ра (вэтом случае ес можно взять 

с собой для путешествия в любой 
регион, дажетуда, где повышено со- 
держание фтора в питьевой воде). 


® обеспечивает 
уход за полостью 
рта в течение все- 
го дня. Например, 
после каждого 
приема пищи или 
в тех случаях, 
когда нет возмож- 
НОСТИ ПОЧИСТИТЬ 
зубы; 

е дополняет действие зубных паст 

и позволяет достичь максимального 
эффекта защиты (даже при несоблюде- 
нии техники чистки зубов). 





Спрашивайте в аптеках и интернет- 





| аптеках вашего города. 


1. Н. В, Тамбовцева, Т. Н. Новоземце- 
ва // Фарматека 58-14, 2014, с. 37-38. 
2. И. В. Фомичев // Стоматолог- 
практик, № 2, 2013, с. 62—65. 

3. Отчёт о результатах клинических 
исследований ЦНИИС и ЧЛХ от 
03.04.2019. 


Реклама 


ҒАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 





Сейчас модно соблюдать 
безглютеновую диету. 
Действительно ли она так 
полезна для здоровья? 

Тамара Попова, Казань 
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ПОЛЕЗНЫ ПРАВИЛЬНОЕ ПИТ 








Автор Юлия Борта 


Многие стали отказы- 
ваться от обычного хлеба 
и выпечки из-за глютена 


считается, что он может 





вредить здоровью. Одна- 


ко все как раз наоборот. | [рактически 


для 9970 людей глютен полезен. А детям 


и вовсе необходим для роста, нормальной 
работы органов и укрецления HMM YHH- 
тета. Почему не стоит исключать из pa- 
HHOH A ойы чный хлеб и прочие продукты 
с глютеном? 

Рассказывает врач-диетолог Федерального 
исследовательского центра питания и био- 
технологии, кандидат медицинских наук 


Наталья Денисова. 
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ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ ПОЛЕЗНЫЕ ПРОДУКТЫ 


НЕЗАСЛУЖЕННОЕ 
ОБВИНЕНИЕ 

В последние годы глютен 
незаслуженно обвиняют 

в развитии самых разных за- 
болеваний, включая демен- 
цию, депрессию, ожирение, 
аутизм и синдром дефицита 
внимания. Для большинства 
людей глютен не представ- 
ляет никакой опасности 

и даже, наоборот, полезен. 
И нетни одного научного 
исследования, котороебы 
подтвердило вред непосред- 
ственно глютена для здо- 
рового человека. Также 

не доказан повышенный 
риск онкологических забо- 
леваний при употреблении 
продуктов с глютеном. 


ЧТО ТАКОЕ ГЛЮТЕН? 
Глютен — это растительный 
белок, который содержится 
В бол ьшинстве злаковых 
культур, из которых обычно 
готовят хлеб всевозмож- 
ных сортов. Больше всего 
его впшенице, в меньшей 
концентрации — вячмене, 










ржи и овсе. Второе название 
глютена — клейковина. Она 


не имеет вкуса и аромата. 
Состоит из двух компонен- 
тов — глютенина и глиадина. 
Опасность для организма че- 
ловека может представлять 
именно глиадин. В сухом 
виде глютен бесцветный, 
ас добавлением воды ста- 
новится серым и при- 
обретает клейкую 
текстуру. Глютен 
придаёт тесту TA- 
гучесть и не дает 
ему крошиться. 
В среднем 
человек в сутки 
употребляет 
10—40 гглюте- 
на. Больший 
процент посту- 
пает в организм 
с такими продук- 
тами питания, как 
хлеб и хлебобулочные 





изделия, а также макароны, 
кондитерские изделия = Bbl- 
печка, торты, печенье и пряни- 
ки, кремы и мороженое. 


ЗАЧЕМ ОН НУЖЕН? 

В составе глютенсодержащих 

продуктов много полезных 

компонентов: 

— пищевые волокна 
(клетчатка): 

- витамины - А, E, Bı, В, Ве; 

- микроэлементы - наиболь- 
шая концентрация фосфора 
и кальция, которые легко 
усваиваются, 

— 18 аминокислот, в том числе 
лизин, который отвечает 
за рости восстановление 
клеточных мембран итка- 
ней, атакже необходим 
для работы иммунной 
системы, треонин, необходи- 
мый для ростаи нормальной 
работы органов пицеваре- 
НИЯ; МЕТИОНИН, без которого 


Shutterstock .com 


не происходит процесс син- 
теза молекул гемог. лоби На 

и наполнения тканей ионами 
кислорода. 


Для детей польза глютена не- 
оспорима, потому что это полно- 
ценный растительный белок. 
Витамины группы В, которые 
есть вего составе, необходимы 
для развития нервных волокон, 
функционирования внутренних 
органов, в том числе и миокарда. 
В подростковом возрасте при 
половом созревании клейкови- 
на необходима для нормального 
формирования репродуктив- 
ных органов и роста скелетных 










костей. В молодом возрасте 
клейковина способствует 
укреплению иммунитета 

и работы опорно-двигательного 
аппарата. Поэтому если непере- 
носимости клейковины нет, 

то оттаких продуктов отказы- 
ваться не стоит. 

Аллергия на клейковину 
обычно развивается у детей 

до 12 месяцев, а такжеу взрос- 
лых после 30—40 лет. Таких 
людей (больных целиакией) 

во всём мире меньше 1%. У них 
отсутствует особый фермент 
для расщепления клейковины. 


ПОЛЕЗНЫЕ ПРОДУКТЫ ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 


4 ВОПРОСА ПРО ГЛЮТЕН 


Многие противники клейковины жаловались на эти симптомы 
производителям. Однако исследователи провели слепой тест 

и выяснили, что люди сами внушили себе такие расстройства. 
Участники эксперимента, которые съели продукты без глютена, 
но не знали об этом, начали страдать повышенным газообразова- 
нием. В остальном тест показал: здоровому человеку клейковина 
не грозит вздутиями. 

Ожирение возникает от бесконтрольного поглощения жиров 

и углеводов, отсутствия двигательной активности и несоблюдения 
режима питания. Хлеб из муки высшего сорта и сдобная выпечка 
при неумеренном потреблении существенно добавляют калорий 
и могут привести к отложению жировых запасов. Глютен здесь, 
конечно, не виноват. Просто нужно меньше есть булочек. 


Выпечка (в которой есть клейковина) может повысить уровень 
холестерина, но лишь потому, что в ней используется сливочное 
масло. И нет ни одного научного исследования, которое бы под- 
твердило вред непосредственно глютена для здорового человека, 
в том числе повышенный риск онкологических заболеваний. 


Нет, Даже генно-модифицированная пшеница содержит не больше 
клейковины, чем обычная. Разница может быть заметна по сортам, 77% 
но никак не по меркам времени «тогда и сейчас». | | 


ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 








Чем отличается детокс 
от диеты? Что эффективнее 
помогает сбросить вес? 

Зоя Ложкина, Самара 
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Автор Оксана Морозова 


Детокс и диета - модные понятия, между 
которы MH часто возникает пу таница. 
Термины нередко пишут через дефис, что 
еше больше вводит в заблуждение. Чем же 
отличается диета от детокса и что из них 
подойдет именно вам? 

Рассказывает нутрициолог, диетолог Ксе- 
ния Пустовая. 


ЛИШНЕЕ — ДОЛОИ 
Цель диеты для похудения — 
ограничение количества жи- 
рови углеводов для ускорения 
метаболизма и снижения веса. 
Меню часто очень жёсткое, 
несбалансированное. Особен- 
но опасны монодиеты, пред- 
лагающие питаться одним 
продуктом, например мясом 
или гречкой. Результат может 
быть плачевным - нарушение 
обмена веществ, гормональ- 
ный дисбаланс, истощение, 
заболевания внутренних 
органов. 

В отличие от диеты детокс- 
программы направлены 
наочищение организма 

от накопившихся в нем ядов 

и токсинов, лишней жидко- 
сти, а похудение — всего лишь 
приятный бонус. Послетакого 
курса нормализуется метабо- 
лизм, проходят отеки, улучша- 
ется состояние кожи. 

Детокс можно сравнить с раз- 
грузочными днями. В течение 
1-3 СУТОК МОЖНО ПИТЬ ОВОЩ- 
ныесмузи, соки, отвары трав, 
есть крем-супы. Следует отка- 
заться от алкоголя и курения. 





ПРОДУКТЫ ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 





ПЛЮСЫ ДЕТОКСА 
Похудение. Правильным 
решением станет сбалансиро- 
ванное питание с небольшим 
ограничением по калорий- 
ности. Это медленный, но 
здоровый и надёжный способ 
сбросить вес. Раз в неделю 
можно проводить курсы 
детокса, чтобы нормализовать 
метаболизм и стимулировать 
выведение токсинов. 
Очищение организма, 

Для этой цели подойдёт только 
детокс-программа. В зависи- 
мости от состояния здоровья 

и самочувствия курс можно 
продлить до 3—7 дней, 
Сохранение веса после поху- 
дения. Важно придерживаться 
сбалансированного рациона, 
калорийность которого со- 
ответствует энергетическим 
потребностям человека. Раз 

в неделю можно проводить де- 
токсикацию, которая поможет 
организму вывести лишнюю 
жидкость, активизировать ме- 
таболизм, очистить кишечник. 


Оздоровление и омоложе- 


ние, Круги под глазами, 
переутомление, регулярное 
ощущение усталости — сигнал 
к тому, что нужно начинать 
детоксикацию. 
Профилактика заболеваний. 
Обязательное условие — пра- 
вильное питание, B TOM числе 
по системе детокс. 


ЗАПАСНОИ ВАРИАНТ 
Диеты и детокс вам не нравятся, 

а вес сбросить всё-таки хочется? 

В этом случае можно попробо- 
вать сорбенты. Это препараты, 
которые связывают излишки 
жиров, поступающих с пищей, 

и выводят из организма прежде, 
чем они отложатся на боках. 

С сорбентами вполне реально 
снизить или удерживать вес, не 
отказывая себе в гастрономиче- 
ских удовольствиях. 

Безопаснее выбрать нелекар- 
ственную форму. Например, 
превосходными сорбирующими 
свойствами обладает хитозан — 
очищенный и переработанный 
хитин, получаемый из крабов и 
креветок. Сегодня ваптеках есть 
несколько его вариаций. 
«Хитозан Форте» - единствен- 
ный хитозан, дополненный хро- 
мом. Он поможет утилизировать 
излишки жиров, а также возьмёт 
под контроль аппетит, в частно- 
сти, снизит тягу к сладкому. 





* Около 490 рублей в аптеках 
(бронирование - на Аптека.ру); 
* одной упаковки хватает 

на 5 недель приёма; 
“для взрослых и детей с 14 лет. 
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Мне всего 24 года, а уже есть 
целлюлит на бёдрах. Лишнего 
веса нет. Тогда откуда взялась 
«апельсиновая корка»? 

Ольга Горшкова, Самара 






#5 
Аргументы и факте 
т 


O Автор Алиса Михайлова 


Целлюлит доставляет женщинам немало 
огорчений, особенно в преддверии лета. 
Средств для борьбы с «апельсиновой 
коркой» множество, но почему-то изба- 
виться от нее получается далеко не V всех, 
Можно ли распрощаться с целлюлитом 
навсегда? 

Рассказывает врач-дерматокосметолог 
Оксана Нарышкина. 
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ЭТО БОЛЕЗНЬ. 

НА САМОМ ДЕЛЕ Деиствительно, 
существует такое воспали- 
тельное заболевание. Оно 
вызывается бактериальной 
инфекцией и лечится анти- 
биотиками. Испугались? На- 
прасно! Ведь то, чтомы при- 
выкли называть целлюлитом 
(та самая «апельсиновая 
корка»), носит свое название 
не вполне заслуженно. В этом 
случае имеет место изме- 
нение подкожно-жировой 
ткани и застой межклеточной 
жидкости. И болезнью такой 
дефект не является. 


САМ СОБОЙ РАССОСЕТСЯ. 
НА САМОМ ДЕЛЕ Не факт. На- 
пример, большое значение 
имеет способ похудения, Если 
делать это правильно (соблю- 
дать сбалансированную диету 
и сочетать её с занятиями 
физкультурой), то проявле- 
ния целлюлита действительно 





уменьшатся. А вот строгие диеты лишь усугубля- МИФ № 3. ЛУЧШЕЕ СРЕДСТВО 

ют проблему. Ведь после резкого похудения кожа ОТ «АПЕЛЬСИНОВОИ КОРКИ» 

и мышечные волокна растягиваются и обвисают, АНТИЦЕЛЛЮЛИТНЫИ МАССАЖ. 

что делает целлюлит лишь более заметным. НА САМОМ ДЕЛЕ Лучшее средство от целлю- 


лита — фотошоп. Потому что «апельсино- 
вая корка» есть у большинства женщин 
(все дело в женских гормонах). Hy a если 
серьёзно, то в борьбе с целлюлитом 
важен комплексный подход: и диета, 

и физические нагрузки, и профилактика 
заболеваний, и косметические процеду- 
ры, а также «оружие мелкого калибра»: 
скрабы, увлажняющие кремы и масла. 
Эффективны аппаратные методики 
(миостимуляция, электролиполиз, 
ультразвуковая кавитация, вакуумная 
аспирация). А из ручных методов — анти- 
целлюлитный массаж. Однако он имеет 
противопоказания: его не делают при 
наличии фибром, миом, эндометриоза. 


Shutterstock .com 










IWI 


НА САМОМ ДЕЛЕ И это неверно. 
Появление целлюлита связа- 
нос уровнем женских гормо- 
нов, аих колебания наиболее 
заметны при беремен НОСТИ, 
климаксе, а также во время 
полового созревания. Поэто- 
му не только у зрелых дам, 
нои примерноу 15% девушек 
встречается этот дефект. 
Подростковый целлюлит 
отличается бурным ростом. 
Но зато иногда проходит сам 
по себе, когда гормональная 
буря утихнет. 


НА САМОМ ДЕЛЕ Диета важ- 
на, но, увы, только ее 
недостаточно. Ведьесть 
и другие факторы риска: 
гиподинамия, дефицит 
жидкости, частое ношение 
| | гі обуви на шпильках и тесной 
N Г, ІР” № одежды, вредные привычки, 
| ани Вдобавок еше и некоторые 
| — Без помощи физкультуры заболевания ухудшают цир- 
| победить целлюлит сложно. куляцию лимфы и крово- 
А быть здоровыми - тем обращение в тканях, а зна- 
более. Необязательно посе- чит, провоцируют развитие 
щать фитнес, можно просто целлюлита. В частности, это 


ежедневно в бодром темпе у چ دخ‎ | 
| ! гормональные Нарушения, 
„ ходить пешком не менее 
гипотиреоз, варикоз, CKU- 


- 4-5 км или плавать, кататься В 
i на роликах, велосипеде. ЛИОЗ... Поэ TOMY ВОЗДСИСТ1 BHE 
должно быть комплексным. 










a 1 
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| Как сохранить 
цвет волос? 


ға 
я 


Часто крашу волосы, но 
краска быстро смывается, 
а волосы становятся всё хуже. 
Как правильно ухаживать за 
окрашенными волосами? 
Лариса Романова, Кострома 





© Автор Галина Прохорова 


| Неважно. что именно под- 


толкнуло вас к решению 
покрасить волосы: желание 
зрительно скорректиро- 
вать форму лица, скрыть 
седину или просто немного обновить свой 
образ. Но как сохранить полученный цвет 
надолго? 


Рассказывает топ-колорист Анна Пинес. 
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ПОДГОТОВКА 
К ПЕРЕМЕНАМ 

Смена цвета волос — очень 
ответственный момент. Если 
результат не оправдает ожи- 
дания, вы ещё долго будете 
злиться, расстраиваться, 
стесняться и сожалеть о соде- 
янном. Чтобы этого избежать, 
перед окрашиванием клиенту 
вместе с мастером необходимо 
пройти два важных этапа. 

1, Консультация. Каждый 
раз, когда нам предоставляют 
услугу по изменению внешно- 
сти, мы подробно объясняем 
специалисту, какого резуль- 
тата от него ждём. Например, 
тату-мастера многие выбира- 
ют, просматривая его работы 
и сравнивая с референсами, 

а потом подробно обсуждая 
эскиз. 

Сокрашиванием волос 
задача такая же: выбрать 
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подходящего колориста 

и обсудить с ним результат, 
которого вы ждёте. Обязатель- 
но попросите мастера показать 
примеры из его портфолио. 
Так вы поймете, что этот 
специалист хорошо владеет 
нужным стилем окрашивания, 


Затем четко проговорите вашу 
цель и обсудите желаемый 
оттенок. Убедитесь, что вы 
общаетесь на одном языке, где, 
например, пепельный = это 
стальной серый, а не просто 
холодный оттенок блонда. 

2. Диагностика. Когда первый 
этап пройден, мастер перехо- 
дит к оценке уровня тона и от- 
тенка волос на корнях, длине 
и концах. Если вы планируете 
осветление, также необходимо 
окрасить тестовую прядь. Это 
делают для того, чтобы избе- 
жать большей части рисков. 
Конечно, не все красят волосы 
в салоне, некоторые предпо- 
читают делать это самостоя- 
тельно. Последним следует 
помнить одну простую вещь: 
создавая бытовые красители, 
производитель стремится 
подстроить состав так, чтобы 
он приносил результат, на- 
пример, как при окрашивании 
седины, таки просто при об- 
новлении оттенка. Но для ре- 
шения этих задач нужны 
совсем разные подходы. 

В салоне же колористы при- 
меняют профессиональные 
красители с широким диапа- 
зоном оттенков и активаторов. 
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Это позволяет специалисту 
использовать индивидуаль- 
ный набор материалов и ин- 
струментов, которые подходят 
для конкретных волос. Таким 
образом, он работает с ними 
бережно, учитывая исходное 
состояние, и максимально 
точно реализует пожелания 
клиента. Зачастую для этого 
требуется использовать 10-12 
тюбиков краски и несколько 
лосьонов-активаторов, что 
невозможно осуществить в до- 
машних условиях. 


ОСОБЕННОСТИ УХОДА 


Стойкость цвета зависит не 
только от структуры и пори- 
стости волос, но и от характе- 
ра ухода. Важно защитить их 
отхимических, термических 
и механических воздействий 
с помощью трёх простых 
правил. 

Во-первых, выбирайте пра- 
вильное средство для мытья 
головы. Обладательницам 
окрашенных волос необ- 
ходимо покупать шампуни 

с маркировкой «защита 
цвета» (protection color). Но 
современные производители 
предлагают средства и с более 
широким применением. В ли- 
нейке одного бренда может 
быть несколько шампуней 
для окрашенных волос с раз- 
ным функционалом, напри- 
мер, для сухих, пористых или 
блонда. При покупке внима- 
тельно читайте, что указано 
на упаковке, и выбирайте под- 
ходящие именно вам средства. 
В качестве второй фазы ухода 
применяйте маску или конди- 
ционер. Сейчас производители 
стали комбинировать эти два 
средства в одно. Эффект тако- 
го сочетания зависит от того, 


как долго вы держите его 

на волосах. Если смоете сразу, 
оно подействует как конди- 
ционер, аесли оставите чуть 
дольше, то получите полно- 
ценную маску. Какое средство 
вы бы ни выбрали, на нём тоже 
должна быть надпись «для 
окрашенных волос». 

Также некоторые колористы 
могут добавить в шампунь или 
маску пигменты, имеющие тот 
же оттенок, как TOT, в KOTO- 
рый окрашены волосы. При 
каждом использовании такого 
средства вы будете поддержи- 
вать цвет, 


И третий важный момент — H3- 
бегайте высоких температур. 
Для мытья головы лучше 
использовать теплую или 
прохладную воду, чтобы 
дольше сохранить цвет. Если 
вы любите горячую ванну или 


душ, помните, что окрашенные 
волосы вашу любовь не раз- 
деляют: убирайте их повыше 

и старайтесь не мочить. Плюс 
обязательно используйте 
термозащиту перед укладкой. 
Если вы будете бережно уха- 
живать за окрашенными во- 
лосами, удовольствие от цвета 
продлится дольше, 
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КРАСОТА ИМИДЖ 


Расскажите, какие вещи из 
прошлых сезонов в 2021 году 
уже вышли из моды. От чего 
пора избавляться? 
Таисия Арканова, 
Санкт-Петербург 
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Практически в каждом 
женском шкафу можно 
найти много вещей, кото- 
рые давно вышли из моды. 


| \ Т Есл иони просто лежат 
там мёртвым грузом и занимают место — 
этоеше полбеды. Ноесли вы до сих пор 
носите их, советуем срочно устроить 
жесткую ревизию. Какие вещи безнадеж- 
но устарели? 


Рассказывает стилист Юлия Литвиненко. 





КРАСОТА ИМИДЖ 


ДЛИНОЙ МИНИ 


Наш климат таков, что с пальто мы не 
расстаёмся даже летом. И какбы мы ни 
любили короткое пальто-халат за его 
базовые характеристики, сегодня ему 
на смену пришли более актуальные 
модели ниже колена. Они необязатель- 
но должны быть в стиле оверсайз или 
собьемными рукавами. Будем откро- 
венны: данные модели подходят далеко 
не всем, любая миниатюрная девушка 
вам это подтвердит. Кстати, как раз 
ДЛЯНИХ (и не тол ько) есть современные 
пальто, напоминающие мужской пид- 
жак или встилеанглийской классики — 


спереди на пуговицах, с воротником, 
длиной до колена. 





Аппликации 
и принты 


Сегодня в тренде очень благород- 
ный, элегантный и вто же время 
комфортный и уютный стиль мини- 
мализм. Основные Принципы мини- 
мализма — отсутствие декора, каких- 
то лишних деталей и аппликаций. 

А разтак, лучше обойтись без прин- 
тови узоров в одежде. Тем, для кого 
такой гардероб выглядит слишком 
скучно, рекомендуется выбирать 
принты, неподвластные времени, 
дающие понять окружающим, что 
вы прекрасно разбираетесь в мод- 
ных тенденциях. Это классическая 
и многогранная клетка, дерзкий 
ихищный животный принт, игри- 
вый и романтичный горох. 


Кружевное платье 


Некоторые женщины искренне считают, 
что их гардероб неполноценен, если в нём 
нет платья из кружева. Но, увы, такие 
модели не выглядят современно. Кстати, изначально 
кружево использовалось только для декорирования 
изделий. Прошло много лет, прежде чем мы научи- 
лись изготавливать цельные ткани и создавать из 
кружева шикарные наряды. Именно наряды - вечер- 
НИЕИ свадебн ые, стоящие немалых денег. 

Для повседневной жизни лучше использовать 
лишь кружевные детали, это поможет снизить 
градус торжественности. 





Шелковый топ 


Нельзя сказать, что бельевой стиль вышел из моды. 
Мы продолжаем носить платья-комбинации 

и костюмы в пижамном стиле. Более того, из-за 
карантина последние стали особенны милы нашему 
сердцу. Однако с шёлковыми топами всё же покон- 
чено. Отныне под пиджак лучше надевать YTO- 

то приятное к телу. Например, трикотажный топ 
или футболку. А если вам хочется элегантности — 
отдайте предпочтение шёлковой блузе с длинным 
шарфом в стиле 70-х. 
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Джинсы- 
бананы 


Джинсы ~ пожалуй, одна из ca- 
мых любимых вещей в женском 
гардеробе. Они имеют уникаль- 
ную способность внедряться 

в любой образ и стиль. Но поми- 
мо функциональности желатель- 
но, чтобы джинсы всё-таки были 
еше и модными. И тут нас ждет 
небольшое разочарование. По- 
любившаяся модель «бананы», 
которая так выручала нас своей 
завышенной талией, скрывая все 
недостатки фигуры, увы, устаре- 
ла. Правда, на сменуей пришла 
прекрасная модель — прямые 
синие джинсы-трубы, которые 
останутся в тренде как минимум 
несколько сезонов. 
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Рубашка с вытачками" 


Офисный стильсложно представить без класси- 
ческих рубашек, но если в вашем гардеробе можно | 
найти исключительно приталенные модели, нуж- 
но срочно отправиться на шопинг. Дело в том, что 
подобные вещи не только сковывают движения и 
подстегивают фан тазию особенно впечатлитель- 
ных коллег противоположного пола, но и давно ӯ 
вышли из моды. 

Сейчас лучше отдавать предпочтение рубашкам 
мужского кроя, просторным - где между телом 

и тканью есть пространство. В таких моделях, BO- 
первых, гораздо удобней. Во-вторых, они гораздо 
более стильные и деловые, чем их приталенные 
предшественницы. 


ьрюки с Лампасами 


Еще один привет из прошлого — штаны с лампаса- 
ми. К счастью, сегодня всё вернулось на круги своя: 
консервативность брюк сохранена в их первоздан- 
ном виде, а лампасы стали прекрасным украшением 
спортивных костюмов. 

Если же вдруг вы одна из тех, кто по достоинству 
оценил визуальный эффект лампасов на брюках 
(они делают нас изящнее и стройнее), не стоит со- 
всем отказываться от этой дизайнерской находки. 
Просто миксуйте eë с трендовыми аксессуарами или 
обувью, таким образом вы создадите привлекатель- 
ный и стильный образ. 








КРАСОТА СТИЛЬ 


ік " 


В чам пойти 
на пляж? 7 





Часто замечала, что девушки 

в модных шляпах и купальниках 

часто выглядят немного 

нелепо на пляже. А что думают 

мужчины о пляжной одежде? 
Ольга Журавлева, Калуга 
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СТИЛЬ КРАСОТА 





Отправиться на пляж JIET- 
ним днем можно не только 
за красивым загаром, но 

и за мужским вниманием. 
| Но, для того чтобы быть 
королевой побережья, нужно правильно 
подобрать наряд. Но в пляжной модеесть 
вещи, глядя на которые мужчины при- 
ходятесли нев ужас, то как минимум 

в состояние полного недоумения. Какие 
именно? 

Рассказывает дизайнер и эксперт по моде 
Мила Марсель, 
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КРАСОТА СТИЛЬ 


Купальники 

в стиле ретро 

Как бы вам ни нравились 
купальники подобного плана, 
нуж НО признать, YTO OHH 
выглядят антисексуально, 
Модели в стиле ретро шикар- 
но смотрятся в стилизован- 
ных фотосессиях, однако за 
пределами студии вряд ли 
найдется тот, кто оценит их 
по достоинству. 

Даже если у вас идеальные Ha- 
раметры, поверьте: мужчины, 
скорее всего, будут обходить 
вниманием девушку в TAa- 

ком купальнике, потому что 
трусики с завышенной талией 
выглядят старомодно. 


Шляпы 

с большими полями 
Шляпы с большими полями — 
безусловный тренд. Но втакой 
вещи нето что находиться 

на пляже, но даже сфотографи- 


роваться весьма проблем атично. 





У неё падают поля, её момен- 
тально сдувает ветер. Уютно 
чувствовать себя в головном 
уборе подобного плана не- 
ВОЗМОЖНО, а ваш дискомфорт 
мужчины сразу почувству- 
ют. Это первый момент. 
Второй - чем ниже рост, тем 
меньше должны быть ПОЛЯ 

у шляпы, иначе вы будете 
похожи на гриб, случайно 
выросший где-то на берегу. 
Когда миниатюрная девушка 
надевает такую шляпу, она 
визуально крадёт у себя не- 
сколько сантиметров роста 

и часто смотрится нелепо. 
Невысоким барышням по- 
дойдут кепки, бейсболки, 
платки. 

Если неп ременно хочется 
большие поля, купите себе 
такую шляпу, но не пере- 
мещайтес ЬВЗТОМ ГОЛОВНОМ 
уборе, используйтеего, когда, 
например, лежите или сидите 
в шезлонге. 
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Стринги 

Стри HTH = это немодно ик 
тому же несексуально. Если 
вы считаете иначе и всё-таки 
надеваете подобные трусики, 
обратите внимание нато, что 
они предназначены для об- 
ладательниц плоских форм. 
На объёмных бёдрах стринги, 
безусловно, будут привлекать 
внимание окружающих, но 

не потому, что это невероят- 





но красиво, а потому, что это 
смотрится вульгарно. 

То же самое касается «микро- 
бюстгальтеров», которые 
практически не прикрывают 
грудь. Если ваш бюст больше 
второго размера, такой лифчик 
недля вас. Он будет выглядеть 
вульгарно. 
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Ходить по песк V HJIH гальке 
на шпильках глупо, Поверьте, 
неодин мужчина не оценит 
ваших старании. 


pi НИКИ 
| | 


K \ | | 4 | ТЕ ТЕ! 

Мужчины думаю, что по- 
добный необычный ансамбль 
для пляжа вам связала 


= ж 
бабушка. 





«эк HANO 


Многие считают, что парео 
оезнадежноустарело. Но 
именнопарео является важ- 
ной частью базового пляжного 
гардероба, вопрос лишь в том, 
как вы его завя жете. Делать 


так, какбыло модно энное 





количество лет 
назад, т. е. подвязы- 
вать его у груди, KO- 
нечно, не стоит. Но, 
если вы завяжете 
егоасимметрично, 
краси во накинете 





на плечи, выберете 
актуальные в этом 
сезоне цвета, муж- 
чины точно оценят 
ваши старания. 
Ведь противопо- 
ложный пол любит 
скрытую севсуальн ОСТЬ, ВОТ 

и дайте им ее, не надо выгля- 
деть слишком откровенно. 
Кроме того, женщине должно 
быть комфортно в том, что 

на ней надето. Если вы умее- 
те ходить по гальке и песку 

на каблуках (возможно, есть 
такие уникальные дамы), 








найдутся те, кто это оценит. 
Но, если вы еле держитесь 

на ногах, каждые пять ми- 

нут распутываете слишком 
длинное парео, постоянно вы- 
нуждены поправлять малень- 
кие стринги или съехавший 
бюстгальтер, бегаете по пляжу, 
пытаясь догнать слетевшую 
сголовы шляпу, все это оттал- 
кивает сильный пол. 

Что касается трендов, то луч- 
ше приобрести простой одно- 
тонный купальник. Добавьте 
к нему треугольную косынку 
для головы и хлопковую 
рубашку, так вы действитель- 
но будете выглядеть стильно, 
модно и при влечете внимание 
противоположного пола, ведь 
в этом образе нет какой-то 
чрезмерной сексуальности, 
Но ссть красота, 
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КРАСОТА КОСМЕТИКА 


SL 







Как сделать 
макияж 
без ошибок? үйе 
\ PP 
Ж 








Каких ошибок в макияже стоит 
избегать, чтобы не выглядеть 





вульгарно в глазах сильного пола? 
Галина Ерыгина, Тула 
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В погонеза идеальным 
тоном, широкими бровями 
и ресницами-бабочками, 
женщины часто теря- 

ют связь с реальностью 

и используют декоративную косметику 
слишком интенсивно. Усугубляет эту 
картину слепое следование существую- 
щим модным трендам- чего только стоят 
актуальные на подиумах синие губы. 

И если подруги еще способн Ы ПОНЯТЬ все 
это буйство красок на лице, то мужчи- 

ны при виде такой «неземной красоты» 
иногда теряют дар речи. Какого макияжа 
стоит избегать? 

Рассказывает парикмахер-стилист Алексан- 
дра Эдельберг. 
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|. Толстый слой тона 

Сильный контуринг прекрасно подходит для съемок, 
однако в обычной жизни этот приём может сделать 

из вашего лица маску, особенно если тональный крем 
сильно отличается от цвета тела. Поверьте, ЭТОВЫГЛЯ- 
дит жүтковато, 


Кстати, летом, когда мужчины надевают белые рубашки 


и футболки, слишком сильно накрашенную девушку 
страшно обнять, поскольку она легко может испачкать 
светлую одежду. 


2. Стрелки на все лицо 

Мужчи Н i любят с трелки, но не надо рисовать слишком 
длинную или невероятно толстую линию. Такие стрел- 
ки смотрятся неслишком гармонично. 


3. Нарисованные брови 


іш 
Неважно, какие у вас брови — ТОН бын или широкие (это 


дело вкуса), главное, чтобы они небыли слишком ярки- 
ми и не выглядели так, как будто вы их просто сами себе 
нарисовали с помощью трафарета. 
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Ндовитые помады 
Если вы страстная поклонница ярких 
помад ядовитых цветов, используйте 
их для модных съёмок, показов и вече- 
ринок с подругами. Но когда речь идет 
о свидании, отдайте предпочтение Ha- 
туральным цветам. На зелёные и синие 
губы можно посмотреть, но целовать их 
вряд ли кто-то захочет. 





о. тени «вырви глаз» 
Яркие, цветные тени А мужской голове 
рождают только одну мысль: «У этой 
девушки что-то нетак с глазами». 

Если вы все же хотите использовать 
яркий оттенок, ситуацию может спасти 
цветной карандаш, можно подвести 
только нижнее или только верхнее 
веко. Чувство меры в данном вопросе 
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должно быть на первом плане. И He 3a- | 
бывайте про тщательную растушевку, 
иначе возникнет ощущение, что вы 

стащили тени у мамы и накрасились 
ими на скорую руку. 





1 i 

а: КОСМЕТИКА КРАСОТА 
6. Коричневый маникюр 
Все коричнево-бежевые лаки с тёплым подтоном 7 г: Т 0 азы 
всегда визуально делают руки старше. Они подчерки- к: ежен кенет? 
вают тот жёлтый пигмент, который обычно появляет- и глиттеры 
ся с возрастом, а нам надо делать акцент на молодости Различные стразы и глиттеры кра- 
лица, шеи и рук. Подсказка для настоящих модниц: сиво смотрятся только на подиуме. 
самыеактуальные сейчас дизайны ~ с графическими, В обычной жизни эти блёстки 
минималистичными узорами. выглядят на лице как песок, 





8. Наращенные 
ресницы 


Мужчины He B восторге от чрез- 


мерно наращённых ресниц, q 0 ки у KOHT у 0 г у 6 
поэтому зря вы стараетесь сделать : | | М2 І Г | | 
из себя куклу Барби. Для противопо- Безусловно, без подводки иногда не обойтись. 
ложного пола очень важен зрительный Но это не означает, что нужно делать её Ha- 
контакт. А какего можно установить. столько яркой и заметной, что мужчина будет 
если из-за ваших огромн ых ресниц воспринимать вас и ваши губы отдельно друг 
невидно глаз? от друга! Обязательно всё тщательно расту- 
шёвывайте, чтобы не было чётких краёв, как 
если бы вы обвели свой рот циркулем. 
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Знаю, что многие люди ведут 


дневники. Якобы это полезно ж” 
для психики и помогает Ё. 
P a Б. разобраться в себе. Это правда? / 


Жанна Обухова, Симферополь 








ПСИХОЛОГИЯ 


Психологи считают, что 

ведение дневника положи- 

тельно сказывается на эмо- 

Цциональном состоянии. 

Специалисты уверены, что 
у привычки изливать душу с помощью 


бумаги и ручки есть масса плюсов. 


Рассказывает психолог Анетта Орлова. 
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ПСИХОЛОГИЯ САМОАНАЛИЗ 


Вместо 
терапевта 


Для многих людей обратиться 
за помощью к психологу - это 
всё равно что признать свою 
слабость. В итоге все свои пере- 
живания, неразрешенн ыс вопро- 
сы человек запечатывает в себе. 
Однако рано или поздно всё то, 
что требовало выражения и про- 
работки, вырывается наружу 
различными проблемами - как 
в виде подавленности и апатии, 
потери уверенности в себе, 
разных комплексов, так и запро- 





сто может перерасти в психосоматику. Сохранить 
здоровье помогает ведение дневника. Он оказы- 
вает сильное терапевтическое действие H вполне 
может стать хорошим психотерапевтическим 
инструментом, которы и помогает справляться со 
своими переживаниями, исследовать разные об- 
ласти своей ЖИЗНИ, ЛУЧШЕ разбираться С МЫСЛЯМИ, 
чувствами, желаниями M потребностями, ПОЗВОЛЯ- 
ет посмотреть на многие события со стороны. 


Сплошные плюсы 

Завести личный дневник - это лишь часть дела, 
дальше желательно на регулярной основе за- 
полнять его. Но важно не заставлять себя это 
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делать, а интуитивно, искренне выписывать свои 
внутренние ощущения на бумагу. Записывайте всё 
то, что по каким-то причинам осталось невыска- 
занным, но сидит внутри. Пусть это будет вашей 
терапевтической платформой. Вы удивитесь, как 
много плюсов имеет эта простая привычка. 
Кстати, у дневника есть и еше одна функция. Так 
же, как мы любим пересматривать старые фото- 
графии, уверяю, вам понравится перечитывать 
историю своей жизни, написанную своей же 
рукой. Это как возможность посмотреть на себя со 
стороны, заглянуть в наглухо закрытую комнату, 
проанализировать те события, которые оставались 
незамеченными или недооцененными. Никто, 
кроме вас, не расскажет такую историю о вашей 
же жизни. 

Спустя время вы можете забыть обо многих 
периодах - это нормально. Дневник даже через 

20 лет перенесет вас в прошлое и покажет, каким 
вы были человеком, как размышляли и как жили. 
Это позволит проследить цепочку событий, кото- 
рые сделали вас тем, кем вы в итоге стали. 
Перечитывая дневник, вы можете оценить, 
насколько далеко ушли, чего добились и чему 
научились. Мы склонны забывать о хороших 
вещах и редко умеем себя правильно хвалить. 

Тем временем личный дневник поможет трезво 
оценить прогресс. 

Также спустя время вы определенно увидите 
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закономерность: как вы относитесь к людям, 

как оцениваете те или иные события, мыслите 

и реагируете на некоторые обстоятельства. Это 
покажет корень проблем, и будет понятно, с чем 
нужно работать. 

И ещё несомненный плюс ведения дневника — он 
никогда не будет перебивать, критиковать или 
спорить. Вы можете сколько хотите тренировать- 
ся рассуждать и развивать творческие способно- 
сти, а также разбираться, чего же на самом деле 
вы хотите от жизни. 

Психотерапевт и эксперт по письму Мод ПЕр- 
селл говорила, что, когда человек ведет дневник, 
у него работает рациональное полушарие мозга, 
тогда как правое в этот момент может чувство- 
вать и предугадывать; таким образом, снимаются 
все психологические блоки, и мозг целиком ис- 
пользует свои возможности. 


Основные правила 

1. НЕ СТЕСНЯЙТЕСЬ. Не пишите в дневник так, 
будто его кто-то прочитает, потому что иначе 

вы никогда не сможете раскрыться, почувство- 
вать себя свободным и проработать всё, что 
сковывает. 

2. НЕПЫТАЙТЕСЬ КАЗАТЬСЯ ХОРОШИМ И ДЕЯ- 
ТЕЛЬНЫМ. Отключите внутреннего критика, 

а дневник сделайте своим толерантным собесед- 
ником. Позволяйте себе записывать туда всё, что 
для вас значимо, высказывайте любые мысли без 
боязни осуждения. Говорите ему правду. Мы все 
пишем свою историю, и иметь поле для рефлек- 
сии — отличная возможность. 

3. НЕРЕДАКТИРУИТЕИ НЕВЫРЫВАИТЕ СТРАНИ- 
ЦЫ. Чтобы выявить наше бессознательное, дать 
ему свободу, нужно писать не думая. Ведение 
дневника не дипломная работа. Не беспокойтесь 
о грамотности, пунктуации и лёгкости слога. 

4. НЕВОСПРИНИМАИТЕ ВЕДЕНИЕ ДНЕВНИКА 
КАКРУТИННУЮ ОТЧЕТНОСТЬ. Вы не обязаны 
записывать поминутно каждый свой день. У вас 
может небыть настроения, сил, времени, жела- 
ния — это нормально. Но, чтобы не забросить 
этот процесс, пообещайте себе записывать хотя 
бы одно-два предложения в день. Если вам не 
хочется расписывать какие-то события или свои 
мысли, напишите про свое настроение, радость 
дня, комплимент самому себе. Через некоторое 
время вы точно скажете себе за это спасибо. Да, 
и сразу подумайте о том, как сделать так, чтобы 
ваш дневник не попал в руки другого человека. 















быть красивы | 
и здоровым? | 
Будь! Вместе 
с телепроекто 
«Мир здоровья» 


© Автор Роман СЕРГЕЕВ 


Почитателей здорового образа жизни становится 
всё больше - тех, кто хочет жить в гармонии с со- 
бой, своим телом и своей внешностью без пласти- 
ческой хирургии и инъекционных вмешательств. 







Это тема, которая волнует людей независимо от 
пола, возраста или взглядов на жизнь. Причём мно- 
гие уже понимают, что быть здоровым и красивым 
возможно в любом возрасте. Вот только каждому 
нужно определиться со своей индивидуальной про- 
граммой - исфизическими нагрузками «под себя», 
ис правильным питанием, и со средствами поддерж- 
ки. И конечно, хорошо, если человек получит по- 
мощь в этом. Еще лучше ~ если она будет наглядной. 
Возможно, таким помощником для приверженцев 
здорового образа жизни стал новый телепроект 
«Мир здоровья», который появился в эфирес 1 мая 
в пакетах крупных операторов спутникового и ка- 
бельного вещания. Во всяком случае, его создатели 
на это нацелены. 

Они убеждены, что естественная красота невоз- 
можна без внутреннего здоровья, и хотят помочь 
зрителям обрести его. Поэтому телепроект транс- 
лирует полезный образовательный контент, пере- 
дачи про спорт и зарядку, поддержку иммунитета, 
правильное питание. 

Эксперты в области медицины и красоты делятся 
секретами того, как оставаться здоровым и краси- 
вым, как чувствовать себя молодым на протяжении 
долгих лет. 

Кроме того, прямо в эфире тестируются товары для 
красоты и здоровья, а также делаются их обзоры, 
что поможет сориентироваться в их нынешнем 
многообразии и даже выбрать подходящие именно 
для вас. 

Как ни странно, при таком большом интересе к 
здоровому образу жизни в России сейчас единицы 
тематических каналов и программ, рассказы- 
вающих про здоровье, а с маркетинговой 
составляющей — вообще ни одного. 
Новый телепроект восполнит этот 
пробел. 

Добро пожаловать 

в «Мирздоровья»! 


Реклама 12+ 
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A добрый человек. Часто 
помогаю людям, но они 
почему-то оказываются 


неблагодарными. Почему? 
Анна Горохова, Уфа 
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ОТНОШЕНИЯ ПСИХОЛОГИЯ 
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Народная мудрость предо- — 
стерегает нас от поспешных 
добрых дел. «Не делай 
добра - не получишь зла», 
“4 «Благими намерения- 

ми вмощена дорога в ад» ит. д. Почему 

не стоит бросаться на помощь ближнему? 
Рассказывает доктор психологических 













наук, клинический психолог, профес- 
сор кафедры социальной психологии 
Московского государственного областного 





университета Ольга Овсяник. 
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ПСИХОЛОГИЯ ОТНОШЕНИЯ 


Причинить 
добро 


Обычномы спешим 
на помощь людям 

в трёх ситуациях: 

T. Человек пытается 
решить проблему 
самостоятельно, но 
делает это настолько 
медленно и мучитель- 
но, что у вас «чешутся 
руки», чтобы помочь 
ему. 

2. Вам важен резуль- 
тат общего дела, 

а человек, который 

к этому причастен, не 
справляется со своим 
участком работы, 
ивы бросаетесь ему 
на помощь. 

3. Вы помогаете, 
потому что хотите, 
чтобы человек был 
вам благодарен, ~ T. €., 
по сути, стал от вас 
зависим. 

Строго говоря, по- 
следние две ситуации 
альтруизмом назвать 
нельзя, поскольку 

в таких случаях вы 
работаете больше 

на себя. В психоло- 

гии это называется 
«вторичная выгода». 
Но даже в случае, если 
вы искренне помогли 
человеку, он не просто 
не говорит вам «спа- 
сибо», но начинает вас 
избегать, а то и вовсе 
прекращает общение. 
Почему? 

А почему вы вообще 
решили, что вашему 
другу нужна помощь? 
Да, очень часто он раз- 
руливает ситуацию 
медленно, а иногда 
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и вовсе «зависает» 
на проблеме, не видя, 
казалось бы, очевид- 
ных путей ее реше- 
ния. Это происходит 
потому, что онаему 
кажется настолько 
большой и сложной, 
что закрывает осталь- 
ной мир. 

Посмотрим на эту CH- 
туацию с точки зрения 
физиологии. В таких 
случаях у человека pa- 
ботает исключительно 
правое полушарие 
(которое специализи- 
руется на обработке 
информации), а до- 
воды и слова окру- 
жающих обращены 

к левому полушарию, 
которое в данный мо- 
менту него «выключе- 
но». Онвбуквальном 
смысле слова ничего 


невидити неслышит, 


поэтому ваши советы 
и рекомендации - это 
разговор в пустоту. 
Человеку нужно 
время, чтобы перева- 
рить проблему. И если 
датьему ВОЗМОЖНОСТЬ 
взять паузу — он, 


в конце концов, решит 
её самостоятельно 
(что будет для него 
важно и знач ИМО). 

А вам нравится быть 

в роли Бога, который 
способен разрубить 
любой узелединым 
махом. 






























Человек, которому 
ВЫ ПОМОГЛИ, Даже не 
скажет вам спасибо, 
потому что, видя вас, 
он будет достаточно 
долгонспытынвать 
ЧУВСТВО неловкости. 
Вы одним своим 
видом будете напо- 
минать ему о пораже- 
HHH, которое он хочет 
забыть. А како нём 
забудешь, если перед 
НИМ ЖИВОЙ свидетель 
его позора? 

х Когда мы решаем 
чужие проблемы, 
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ОТНОШЕНИЯ ПСИХОЛОГИЯ 


вы помогали ему, 
отдавали свои «поч- 
ти новые» вещи, 
платили за него в ре- 
сторанах и такси, 

он чувствовал себя 
изгоем и каждый 
раз получал пор- 
цию унижения — 

по крайней мере, 
так это восприни- 
мал он сам. 

х Одни люди боль- 
ше ориентированы 
на процесс, дру- 

гие — на результат. 
Если вы помогли 
«процессуальщику», 
он чувствует себя 
обесцененным — по- 
скольку вы сорвали 
ему процесс. Так, 
наверное, ощущал 
себя Наполеон, 
который был готов 
взять Москву с боем. 
Но Кутузов просто 
оставил город и тем 
самым лишил пол- 
ководца победы. 


Испытывать чувство благодарности полезно, 
уверены голландские учёные. 
Это чувство позволяет контролировать эмоции 

и поддерживать психику в нормальном состоянии. 
Когда человек испытывает чувство благодарности, 
он становится «наполненным изнутри» 

и счастливым. При этом жизнь наполняется 
яркими красками и становится насыщенной. 


мы берём на себя 
ответственность. 

А не всем хочется 
быть зависимыми 

и благодарными 
именно вам (возмож- 
но, человек в чём-то 


с вами соревнуется, 
очем вы даже можете 
не догадываться). 
Может быть, он не- 
навидел вас за то, что 
вы были успешным. 
И всякий раз, когда 


х Помогая другому, 
ВЫ “Пподсаживасте» 
человека на себя. Он 
постепенно перестаёт 
быть самостоятель- 
ным, т.е. превращает- 
ся в ноль, Это крайне 


неприятная позиция. 
Человек стремится 
снова стать единицей 
и поэтому прекращает 
общениес вами. Уход 
от вас – это попытка 
взять реванш. Когда 
никчемный (по мне- 
нию окружающих) 
муж, который не один 
год жил на деньги 
жены, успешной 
бизнес-вумен, уходит 
от неё к простушке — 
это не что иное, как 
стремление снова 
статьединицей. 


Ненижная 





номошь 


Что же теперь, BO- 
обще не помогать 
никому и никогда? 
Конечно же, помогать. 
Но только тем, кто 


действительно нужда- 


ется в вашей помощи, 
и только тогда, когда 
ему это действительно 
необходимо. 
Неспешите вытаски- 
вать человека из воды 
всякий раз, когда вам 
кажется, что он тонет. 
Скорее всего, он про- 
сто учится плавать, 
аваши спасательные 
мероприятия меша- 
ютему освоить это 
умение. Неотнимайте 
у него радость победы. 
Лучше поощряйте его 
желание поскорее на- 
УЧИТЬСЯ И, ВОЗМОЖНО, 
обогнать вас на этом 
пути. Тогда он запом- 
нит, ЧТО ВЫ ПОМОГЛИ 
ему взойти на Олимп. 
И это укрепит ваши 
отношения. 
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Можно ли 
прочитать f 
мысли? 


ХЫ 


Некоторые люди отлично 
чувствуют собеседника. 
Практически читают его мысли. 
Можно ли этому научиться? 

Ольга Попова, Астрахань 








j 
(ОТНОШЕНИЯ ПСИХОЛОГИЯ 

















© Автор Лидия Юдина 


Поговорка: «Чужая душа- 
потемки» верна лишь 
отчасти. Понять наме- 


рения другого человека 





действительно сложно. Но 
догадаться о том, что он чувствует, может 
каждый. 

















Рассказывает директор Центра информа- 
ционных и социальных технологий в меди- 
цине Сеченовского университета Дмитрий 
Шаменков. 
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ПСИХОЛОГИЯ ОТНОШЕНИЯ 
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Зеркальные 
нейроны 

В 1992 году итальянский 
нейрофизиолог Джакомо 
Риццолатт и открыл зеркаль- 
ные нейроны. Это особые 
клетки мозга, которые акти- 
визируются, когда мы следим 
за действиями других людей. 
Они позволяют «отзеркалить» 
действия других в своей голо- 
веи почувствовать, как будто 
мы совершили их сами, Имен- 
но из-за этих клеток у люби- 
телей боевиков сжимаются 
кулаки, когда они смотрят 
драку на экране, и именно они 
заставляют зрителей во время 
футбольных матчей подпры- 
гивать На своих местах. 

Позже ВЫЯСНИЛОСЬ, ЧТО MHO- 
мимо моторных зеркальных 
нейронов (или нейронов дей- 
ствия) существуют и эмоцио- 
нальные зеркальные нейрон Ы, 
которые вызывают то, что спе- 
циалисты называют эмпати- 


ей — способностью 
сопереживать. 
Считается, что че- 
ловечеству удалось 
ВЫЖИТЬ ВО МНОГОМ 
благодаря эмпатии. Эволюци- 
онно такой механизм необхо- 
дим, чтобы в минуты опасности 
мгновенно, без лишних слов, 
понимать сородичей. Единые 
эмоции также объединяли 
людей и помогали им работать 
сообща. А совместный труд, как 
известно, гораздо эффективнее 
одиночного. 


Вместе против 
кризисов 

Эмпатия необходима и сегод- 
ня, когда у людей нет нужды 
бегать за мамонтами и обо- 
ронять свои жилища от набега 
иноплеменников. 

Известно, что при любом 
кризисе выживает не сильней- 
ший, атот, кто сумел объеди- 
ниться и создать команду 
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единомышленников. Не ro- 
воря уже о том, что здоровье 

и качество жизни человека за- 
висят от качества отношений 


сокружающими нас людьми. 
Людям жизненно необходимо 
иметь креп кие социальные 
связи, которые выражаются 
через любовь, заботу, дружбу, 
сопереживания. Именно эти 
навыки и чувства помогают 
нам выживать и справляться 
с жизненными Трудностя МИ. 
Если вы открыты, готовы ис- 
кренне выражать свой чувства 
и принимать мысли и чувства 
других людей - вам не стра- 
шен никакой кризис. 

Для ТОГО чтобы налаживать 

и поддерживать отноше- 

ния, необходимо развивать 
эмпатию, 


Shutterstock.com 


Как развить 


эмпатию 
1. Включите заинтересоват 
ость. В современном мире 


большинство людей принуди- 
тельно отключают в себе чув- 
ство сострадания и сознатель- 
но живут под лозунгом «это 
немои проблемы». Как только 
человек отказывается от этой 
установки, проблема исчезает. 
2. Научитесь понимать себя. 
Эмоциональный интеллект 
базируется на трёх китах — са- 
морегуляции, умении слышать 
и ставить себя на место другого 
и способности управлять своим 
настроением. Человек, который 
не прислушивается к своим 
эмоциям и вкотором бушуют 
страсти, вряд ли будет понимать 
и чувствовать других, 


3. Слушайте, что вам говорят. 
Мы живём в рамках собствен- 
ных клише и предубежде- 
ний. Начиная разговор, мы 
заранее знаем, что скажет 

нам собеседник. Перемените 
тактику — позвольте вашему 
собеседнику говорить самому, 
не подсказывайте ему слова, не 
направляйте ход его мыслей. 
Это поможет человеку рас- 
крыться, а вам — понять его 

и узнать много нового. 
4. Ищите лучшее. Беспрои- 
грышный вариант успешных 
переговоров ~ заранее про- 
никнуться симпатией к собе- 
седникуи прийти на встречу 
к нему с этим чувством. 

5. Не пропускайте эмоционал! 
ные сигналы. Слушая челове- 
ка, следите за его эмоциями 

и давайте понять, что вы по- 
нимаете их и чувствуете то же 
самое. В большинстве случаев 
человеку требуется не кон- 
кретная помощь, а понимание 
и сочувствие. 








ОТНОШЕНИЯ ПСИХОЛОГИЯ 






А если 

это оолезнь 

Бывают ли душевно глухие, 
нечувствительные кэмоциям 
окружающих люди? Да, и это 
всегда признак серьёзной 
патологии. Практически не 
способен понимать окружаю- 
щих человек после кровоиз- 
лияния в левую часть мозга 
(инсульта). Нейронные связи 
повреждаются при некоторых 
генетических и психических 
заболеваниях, а также при 
расстройствах аутистического 
спектра. 

Жестокость и жесткость 
людей в возрасте 50+ сегодня 
неврологи рассматривают 
как ранний симптом болезни 
Альцгеймера. Считается, что 
в норме с каждым прожитым 
годом человек становится 
мягче и добрее. Если с годами 
человек зацикливается на себе 
и перестаёт интересоваться 
заботами ближних, это очень 
тревожный знак. 
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Стоит ли 
прятать 
негатив 
| от ребенка? 















Как и у всех людей, у меня 
бывает плохое настроение. 
Скрывать ли его от ребёнка? 
Наталья Новикова, Орел 








б Автор Елена Аманова 


Все чаще родители жалуются пеихоло- 
гам на эмоциональное выгорание. Надо 
ли скрывать негативные эмоции от де- 
тей и изображать оптимизм тогда, когда 
его нет? 

Рассказывает семейный и детский психолог 


Анна Ярошенко. 
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ПСИХОЛОГИЯ ДЕТИ 





Родители всегда и во всем ви- 
новаты. С момента появления 
малыша на свети на всю жизнь 
они обречены переживать, что 
что-то делают или сделали не 
так. И обязательно найдут- 

ся те, кто строго укажет им 

на ошибки. И хорошо ещё, если 
это будут старшие члены се- 
мьи, друзья, коллеги, учителя 
ИЛИ соседи, но ведь это могут 
быть и сами выросшие дети. 
Мам и пап принято обвинять 

В ТОМ,ЧТО были СЛИШКОМ 
строгими или, наоборот, 






Г. | (7 | 
ин иа 


чрезмерно мягкими. Что одо- 
левали детей гиперопекой или 
непомерно много взваливали 
на неокрепшие плечи. Что за- 
ставляли, давили, не уважали 
или, наоборот, предоставляли 
слишком много свободы и не 
контролировали. И так далее, 
итак далее... Как говорится, 
если у тебя были родители, 
тебе всегда будет что расска- 
зать психоаналитику. 
Угодить всем сложно, AA H не 


нужно. Если вовремя не отка- 
заться от идеи стать суперро- 
дителями, эмоциональное Bbl- 
горание будет обеспечено. Те, 
кто слишком старается во имя 


ребёнка (пытаясь датьему наи- 
лучшее образование, окружить 
самыми дорогими вещами, 
обеспечить безупречное пи- 
таниеи самый крутой отдых), 
на самом деле делают это не 
ради него, а для себя. Это им 
помогает выглядеть идеально 
в своих глазах или перед окру- 
жающими. Безусловно, забо- 
титься о ребёнке и его будущем 
необходимо, но перебирать не 
надо. И всем жертвовать тоже. 
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Ведь быть родителями — это не 
единственная наша ипостась, 
есть и другие. К тому же JTO 
должен быть не только тяжкий, 
нои приятный труд. 




















Негативные эмоции, возник- 
шиеу родителей, ни в коем 
‘лучае не надо прятать от де- 
тей. Во-первых, это выглядит 
неубедительно, а дети хорошо 
чувствуют фальшь. Так они 
научатся лгать. Во-вторых, 

это нерационально. Ведьесли 
ребёнок не понимает, что чув- 
ствует родитель и какон борет- 
ся с негативными эмоциями, 
тоему самому нес кого будет 
брать пример и он не узнает, 
как надо действовать в похо- 
жих ситуациях. В-третьих, это 
непедагогично, Жизнь состоит 
не только из радостей и удо- 
вольствий, нон изгрустных 
моментов. И была бы неплохо, 
если бы ребёнок научился 


Shutterstock-com 


проявлять сочувствие, сопере- 
живать чужой беде. 
Притворство отдаляет ро- 
дителей от детей. Ведь силы, 
которые уходят у взрослых 
нато, чтобы делать вид, что всё 
хорошо, уменьшают родитель- 
ский ресурс. Мама, которая 
изо всех сил старается скрыть, 
что на душе нее кошки скре- 
бут, не будет искренне интере- 
соваться делами и проблемами 
своего ребёнка. И если даже 
примется в этот момент играть 
сним, то вряд ли из этого по- 
лучится что-то хорошее. Не 
надо бояться, что, обнажив 
свои не самые красивые эмо- 
ции, мама потеряет авторитет 
и уважение ребёнка. Наоборот, 
это усилит взаимное доверие 

и привязанность, сделает 
родителя более доступным 

И «ЖИВЫМ». 

Если дети испытывают что-то 
из этого спектра негативных 
эмоций, родители должны по- 
мочь им осознать, что именно 
ОНИ ЧУВСТВУЮТ, объяснить, Mü- 
чему так произошло и как найти 
подходящий выход этим пере- 
живаниям. Например, можно 
поплакать, покричать, побить 


подушку, попинать мячик, 
посмотреть душевный фильм. 
Если ситуация более сложная, 
её можно обсудить и пред- 
ложить решение. Если очень 
плохо, можно просто забраться 


к маме на ручки и посидеть 
вобнимку. 





Но это незначит, что взрослые 
ДОЛЖНЫ сливать» ДЕТЯМ СВОЙ 
негатив. На самом деле этого 
нельзя делать и по отношению 
ко всем другим, такого HC за- 
служивают ни родные, ни Apy- 
зья, ни супруги. Однако есть 
большая разница между «сли- 
BOM отри цательных эмоци H 


и их сдержанным выражением. 














ДЕТИ ПСИХОЛОГИЯ 


Нельзя с безумным видом 
носиться по квартире с кри- 
ками «Все пропало!», «Это 
конец!» или «Так больше жить 
нельзя!». Если маме грустно 
или она сильно устала, раз- 
дражена, злится на кого-то, то 
пусть так и скажет, но сделает 
это по возможности спокойно, 
менее эмоционально, чтобы 
не напугать. На пример, это 
может звучать так: «Малыш, 
я устала (расстроена, очень 
рассержена, обижена) и хочу, 
чтобы ты часок поиграл в CBO- 
ей комнате, пока я посмотрю 
КИНО (сьем полкило шоколада, 
поплачу, поговорю с ПОД- 
ругой по телефону). А когда 

я успокоюсь (отдохну), тогда 
поиграем», Такой разговор 

не только научит ребёнка не 


бояться негативных эмоций, 
HO H поможет понять, Каких 
проработать и отпустить. 

А вот изливать ребёнку душу, 
превращая его в лучшего друга 
ИЛИ В «жилетку» ДЛЯ слез, 
категорически не следует. Ро- 
дители для детей должны быть 
оплотом, защитой от опасно- 
стей окружающего мира, а не 
спасательным кругом и тем 
более несливным бачком, 
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ДОСУГ СКАНВОРД 


«ОГУРЕЧНАЯ 
ТРАВА» 


ГАЗИРОВКА 
ИЗ СУХАРЕЙ 


С РЕЗНЫМИ 


СЛОМАЛ РУКУ 
ХОЛЛИ БЕРРИ? 


ПЕРВОЙ ЖЕНОЙ СТАЛА 
ОЧАРОВАТЕЛЬНАЯ 
РОМИ ШНАЙДЕР 
8 уи 


«МАЛЫЕ ... СПАТЬ 
НЕ ДАЮТ, А ОТ БОЛЬШИХ = 
И САМ НЕ УСНЕШЫ» 


«МНЕ ПО ЖИЗНИ 
ПОЛОЖЕНА ... НЕ БОЯТЬ- 
СЯ НИ МЫСЛЕЙ, НИ СЛОВ» 


КАКУЮ ГРУППУ | 
ПЕСТОВАЛ 


| afn НЕ ЕДИНСТВЕН- 
МИХАИЛ ТАНИЧ? 


НАЯ СТРАНА В 


CH | 
<; <” <” ы 
КЕ, ГДЕ В ПИШУ 
= = + $ 


' «САМАЯ КОММЕРЧЕСКИ УСПЕШНАЯ 
ПЕВИЦА ТЫСЯЧЕЛЕТИЯ» 
(«ТНЕ WORLD MUSIK AWARDS») 


ИЗ ЯПОНИИ, КОТОРЫЙ 
НЕ ОБЖАРИВАЮТ, 


В КАКОМ ГОРОДЕ 
ТУРИСТЫ ЛЮБУЮТСЯ 
«ТАМНОЙ ВЕЧЕРЕИ» 
ЛЕОНАРДО ДА ВИНЧИ? 
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Как поддержать | 


зрение? 


Позаботиться о зрении и не 
допустить развития близору- 
кости поможет наш чек-лист. 
г. Больше гуляйте. На развитие 
близорукости может оказать 
влияние недостаток дневного 
света. Неслучайно в Японии с 
целью профилактики ухуд- 
шения зрения у школьников 
проводят занятия на улице 

и делают панорамные окна в 
учебных заведениях. 

2. Принимаите витамины. При 
недостатке некоторых витами- 
нов и микроэлементов могут 
развиваться нарушения зрения 
(дефицит витамина А может 
приводить к нарушениям су- 
меречного зрения, недостаток 
лютеина и зеаксантина может 
увеличить риск развития за- 
болеваний сетчатки ит. д.). 

3. Не читайте лёжа и в темноте. 
Постоянная смена освещённо- 
сти и нестабильность дистанции 
для чтения создают условия для 
быстрой утомляемости глаз. 

4. Не носите контактные линзы 
во время простуды. С линзой 


D 








• катаракты 
• глаукомы 


легко занести в глаз инфекцию. 
Кроме того, инородное тело 
препятствует проникновению 
в глаз кислорода, что может 
привести к ухудшению состоя- 


ния роговицы. 
5. Позаботьтесь о хорошем мо- 
ниторе для компьютера. Диа- 
гональ монитора не должна 
быть меньше 20 дюймов (около 
50 см), кроме того, он должен 
обладать высоким разрешени- 
ем. Использовать для дли- 
тельной работы планшет или 
смартфон нельзя - их экраны 
слишком малы, чтобы обеспе- 
чить комфорт для глаз. 

6. Во время работы за ком- 
пьютером делайте гимнастику 


Эффективное амбулаторное лечение: 


е заболеваний сетчатки глаза 
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для глаз и устраивайте пере- 
рывы. Переутомление глаз 
может стать причиной так 
называемой ложной близо- 
рукости, когда ответствен- 
ная за фокусировку зрения 
мышца находится в сжатом, 
спазмированном состоянии, 
в результате чего наведение 
фокуса на удалённые предме- 
ты невозможно. 

7. Не пытайтесь тренировать 
зрение при близорукости, 
отказываясь от очков. Под- 


ходящие очки не только 
обеспечивают комфорт, но 
и способствуют профилак- 
тике дальнейшего развития 
близорукости. 





ПЕ ЛАЛИСТО 


ДОСУГ АНТИСТРЕСС 


Раскраски для детей и взрослых помогают расслабиться, сиять 
стресс - берите в руки карандаши или фломастеры, раскрашивайте 


узоры, когда расстроены, раздражены или просто нуждаетесь 
в 10-минутной передышке. Проверено: это работает! 
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ГОРОСКОП ДОСУГ 


Гороскоп на июнь-июль 


0 ВЕН 21.03-20.04 


Прилив новых сил и желаний 
ощутят в июне горячие Овны. 
Поостыньте слегка, иначе можете 
наломать много дров. Сейчас вам 
очень понадобятся выдержка 

и хладнокровие. Возможно, вско- 
ре вам сделают интересное дело- 
вое предложение, и лучше будет 
сосредоточиться на карьере, а не 
на личной жизни, в которой пока 
всё довольно туманно. Берегите 
горло – оно в мае уязвимо. 


ТЕЛЕЦ 21.04-21.05 


В июне многие Тельцы будут 
страдать из-за нарушений 
мочеполовой сферы. Чтобы 
минимизировать этот риск, 
одевайтесь теплее, не доверяя 
обманчивому солнышку, пра- 
вильно питайтесь и ограничьте 
употребление алкоголя. В кон- 
це месяца могут возникнуть 
проблемы с детьми. Лучше 
приструните их заранее! 


22.05-21.06 

Близнецы могут столкнуться 

с обострением проблем с су- 
ставами. При изменении по- 
годы могут начать беспокоить 
колени, ныть спина. Не дайте 
себе развалиться, начинайте 
превентивно выполнять сустав- 
ную гимнастику. Во всём осталь- 
ном проблем не ожидается. 

А в плане карьеры даже наобо- 
рот - маячит серьёзный прорыв. 
В личном тоже все неплохо. 


РА К 22.06-21.07 


Даже давно и прочно женатые 
и замужние Раки в начале лета 
могут начать отчаянно флир- 
товать, что вряд ли понравится 
их вторым половинкам. Об- 
разумьтесь! Иначе ваш брак 
даст трещину, ктому же сейчас 
высок риск половых инфекций. 
Ну а романтический настрой 
лучше обратить на законных 
супругов. 


ЛЕВ > 3.07-21.08 

Львы в июне будут настолько 
завалены работой, что рискуют 
даже не заметить, как промель- 
кнёт первый летний месяц. Это 
никуда не годится! Обязатель- 

но найдите время прогуляться 

по лесу или хотя бы по городскому 
бульвару. Это важно для здоро- 
вья, ведь в июне у Львов крайне 
уязвима нервная система, и при 
перегрузке есть риск столкнуться 
с депрессией. 


ДЕВА 22.08-23.09 


Девы в июне будут чудо как хоро- 
ши, что не ускользнёт от взоров 
знакомых и коллег. Если ваше 
сердце еше свободно, не үпүсти- 
те момент. Отношения, которые 
завяжутся в этом месяце, имеют 
все шансы перерасти в долго- 
временный союз. Но берегитесь 
от излишнего головокружения, 
стара итесь не витать в облаках 

и чаще смотрите под ноги - риск 
переломов сейчас крайне велик. 


ВЕС Ы 24.09-23.10 


У Весов в июне будет много разъ- 
ездов. Дела служебные и семей- 
ные потребуют вашего личного 
присутствия то тут, то там. Будет 
нелегко, поэтому берегите себя. 
Соблюдайте режим, пейте вита- 
мины, побалуйте себя массажем. 
Осторожнее с солнышком: даже 
в начале лета можно обгореть, 
если загорать неумело. 


СКОРПИОН 


24.10-22.11 

Начало лета Скорпионы проведут 
спокойно и размеренно. Сейчас 
самое время восстановить здоро- 
вье, которое в последнее время 
оставляло желать лучшего, и за- 
няться профилактикой на буду- 
щее. Не пора ли начать утренние 
пробежки и холодные обливания 
по утрам? Как думаете? Ну хотя 
бы пропейте курс поливитаминов 
и гуляйте по вечерам в бодром 
темпе по 8-10 тыс. шагов в день. 


СТРЕЛЕЦ 23.11-22.12 


Стрельцам пора отдохнуть. Ну со- 
всем они себя загнали! Тем более 
что июнь для них самое подходя- 
щее время уйти в отпуск. Если по- 
лучится, проведите летний отдых 
максимально активно: плавайте, 
бегайте, поднимайтесь в горы, 
посещайте достопримечатель- 
ности. Вернётесь на работу как 
новенький и с утроенными силами 
вновь приступите к служебным 
подвигам. 


КО ЗЕРШ | 23.12-20.01 


Козерогов в июне ожидает творче- 
ский подъем. На работе им могут 
доверить важный проект, и они не 
подведут. Здоровье будет в целом 
на высоте. Разве что с ЖКТ могут 
быть небольшие неполадки. 
Кстати, сходите к гастроэнтеро- 
логу. Если не запускать мелкие 
проблемы, не столкнетесь с круп- 
ными неприятностями. Проблемы 
могут возникнуть также с зубами 
и дёснами, так что купите хоро- 
шую пасту и зубной эликсир. Это 
поможет их предотвратить. 


В ОД ОЛЕ И 21.01-19.02 


Разные щедроты от жизни на Во- 
долея в июне будут литься как 

из ведра. С деньгами никаких про- 
блем не ожидается, с партнёрами ~ 
тоже, на работе - полный порядок, 
даже дети у них сейчас как шёл- 
ковые (ну а что – каникулы же). 
Правда, не исключены какие-то 
недомогания по-женски, поэтому 
дамам-Водолеям лучше навестить 
гинеколога. 


РЫБЫ 20.02-20.03 


Рыбы весь июнь и дома, и на 
работе, и среди друзей будут 
чувствовать себя как рыба в воде. 
Хорошее время! Можно будет 
многое успеть и многого добиться. 
Только не забудьте защищать кожу 
от солнца и проявлять осторож- 
ность на воде. Да, и с алкоголем 
тоже старайтесь проявлять 
умеренность. 
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ЧИТАЙТЕ В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ 


РАСШИФРОВАТЬ 
ДРЕСС-КОД 


Декольте, мини-юбка и вы- 
сокие шпильки в рабочей 
обстановке смотрятся так же 
нелепо, как наглухо застег- 
нутая блузка белого цвета 

и чёрная юбка-карандаш ниже 
колен. Какие ошибки в состав- 
лении офисного гардероба 
встречаются чаще всего? 





ЗАПАСНЫЕ 

Работать «запасным вариан- 
том» вдружбе, любви и даже 
профессиональных связях — это 
больно, обидно и бесперспек- 
тивно. Тем не менее эта модель 
отношений не устаревает и яв- 
ляется классическим сюжетом 
реальной жизни. Человеку, ока- 
завшемуся на «скамейке запас- 
ных», принято сочувствовать. 
Но кто же виноват на самом деле 
и как выйти из этой драмы? 





ТРИ ДНЯ ДО ОТПУСКА 
Отправляясь на море, следу- 
ет подумать нетолько о том, 
сколько платьев, туфель 

и сумочек нужно взять с собой, 
но и как подготовить свои тело 
и лицо к подобной поездке. Ка- 
кие процедуры нужно успеть 
сделать до поездки на море, 

чтобы нетолько превосходно 
выглядеть на пляже, но и вер- | равил 
нуться из отпуска красивой. | гече 


защитного 


крвема 


Ответы на сканворд, опубликованный в № 6-7 

По горизонтали: Бораго – Камертон - Аджика - Флис = Лондон ~ Такса - 
Кандидатура - Голова - Дети - Льгота - Бистро - Нос = «Лексус» - Перу - 
Нострадамус - Алиса – Кэри – Пылесос – Милан - Алентова. 

По вертикали: Тигр – Бузова - Факел – Салями – Опыт – Рябина – Квас- 
Какао — «Лесоповал» - Бумажник - Лимон ~ Клён - Суаре - Астра - Спа ~ 
Наклад - Делон - Сенча – Спуск – Дауни – Отвар – Нюанс = Угги. 
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